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EDUCATION SCOLAIRE

“L’ATHLETISME UN MOYEN D’EDUCATION", se propose d'aider les éducateurs physiques a aborder les
activités de courses, sauts et lancers de la forme la plus élémentaire jusqu'a une forme plus structurée, balisée
par des normes propres a I'athlétisme.

La progressivité des exercices a été établie avec le souci de respecter I'évolution du développement de
I'enfant tout au long du processus de maturation biologique.

Il ne s'agit pas d’aborder les séances présentées comme des recettes de cuisine ou des menus tout cuits,
mais au contraire, d'en tirer des idées et de les adapter au niveau de compréhension des éléves auxquels elles
s'adressent.

Bien que chaque section regroupant les courses, sauts et lancers présentent 5 degrés identifiés par A, B,
C, D et E, etqu'a chacun d'eux corresponde un &ge moyen approximatif, rien n'empéche I'éducateur physique
d'utiliser le degré qu'il juge le plus approprié a I'état de développement des enfants dont il a la responsabilité
d'éducation. De plus, il a le loisir de puiser dans les situations pédagogiques de plusieurs degrés, tout comme il
peut s'il le juge adéquat, organiser son cours eny incluant deux parties, I'une consacrée a un lancer et l'autre a
un saut par exemple, ou encore, sous forme d'ateliers.

Les sections regroupant les courses, les sauts et les lancers, sont précédées d'un plan général résumant
les intentions éducatives, les objectifs, les moyens pédagogiques ainsi que le contenu des apprentissages.
Chaque séance individuellement présente ses propres intentions éducatives et ses propres objectifs, en plus
d’'une liste du matériel nécessaire. Partout ol la compréhension du texte I'exige, des croquis viennent illustrer
les situations pédagogiques proposées.

A la fin de chaque groupe de cours, une bréve analyse de l'activité donne les points essentiels de la
mécanique du geste tel qu'on I'observe chez les athlétes de haute performance, ainsi qu'un condensé des
réglements principaux de chaque discipline de I'athlétisme.

Cependant, I'éducateur physique devra prendre garde de ne pas transposer sur ses éleéves, le “modéle
idéal” qu'est I'athléte d'élite. Tout en respectant les principes mécaniques de base, il devra au contraire s'en
inspirer, afin de construire des situations favorables qui permettront a I'enfant de s'exprimer au maximum avec
ses propres conduites motrices et en fonction de ses propres limites.

Finalement, chaque épreuve de course, de saut et de lancer, est cotée en fonction de la performance
accomplie et reproduite dans un tableau devant permettre a I'éducateur d'évaluer la progression de ses éléves
et d'en apprécier les résultats.

Michel Portmann
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EDUCATION SCOLAIRE

Accroitre les Etre en mesure - Exercices de Locomotion
possibilités de se déplacer quadrupédie - Marche
d’action liees dans un environ- ventrale et dorsale - Course de vitesse et de durée
A aux déplacements. nement non - Exercices de - Quadrupédie
(6-8 ans) structuré de marche et de
différentes facons. courses variées Mobilité
- Exercices en
fonction d'obsta- Coop ppositi
cles a distances - Courses-relais
variées.
Accroitre les Etre en mesure - Exercices pour la Locomotion
possibilités de se déplacer maitrise de I'équi- - Marche
B d'action liees dans un milieu libre en dépla- - Course de vitesse et de durée
(9-10 ans) aux déplace- structure et non cement - Quadrupédie
ments. structure de - Exercices de prise
différentes de conscience des Mobilité
facons. effets de l'effort
physique Coop iti
- Exercices en fonc- - Course-relais
tion d'obstacles a
hauteurs et Efforts physiques
distances variées - Différentiation des effets
- Exercices de relais d'intensité d'efforts variés
en course
Améliorer les Etre en mesure - Exercices pour la Locomotion
possibilités d'ajuster des maitrise de I'équi- - Marche
C d’action liées actions motrices libre en situation - Course de vitesse et de durée
(11-12 ans) aux déplace- dans des situa- de course de - Quadrupédie
ments. tions de courses vitesse
variées dans - Exercices de prise Mobilite
un milieu struc- de conscience des
turé et non effets d’effort d’in- L=
structuré. tensités variées - Courses-relais
- Exercices en fonc-
tion d'obstacles a Efforts physiques
hauteurs et dis- - Moyens de doser et contréler
tances variées l'intensité des efforts
- Exercices de relais
en course.
Affinement des Etre en mesure - Exercices de deé- Locomotion
possibilitées de courir le part de courses - Marche
D d’action liees plus vite - Exercices de relais - Courses de vitesse et
(13-14 ans) aux déplace- possible dans - Exercices de d'endurance
ments. des situations dosage de l'effort - Quadrupédie
de courses physique en fonc-
variées. tion de la distance Mobilite
a parcourir
- Exercices en fonc- C érati
tion d'obstacles a - Relais par l'arriére
hauteurs et
distances variées Efforts physiques
- Parcours d'endurance
Perfectionnement Etre en mesure - Exercices de per- Locomotion
des coordinations de courir le fectionnement des - Marche
E motrices propres plus vite pos- actions motrices - Courses de vitesse et d'endurance
(15-16 ans) aux courses de sible dans des dans la course de
vitesse, situations de vitesse avec dé- Mobilite
d’endurance et courses part arrété
avec obstacles. variées. - Exercices d'efforts Coop it
continus et frac- - Relais avec zone d'échange et
tionnes d'élan
- Exercices en fonc-
tion d'obstacles Efforts physiques
variés - Entrainement continu et fractionné
- Exercices de relais a la course d'endurance
avec zone d'élan

o
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EDUCATION SCOLAIRE

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Accroitre les possibilités d'action Etre en mesure de se déplacer de Tambourin
liées aux déplacements différentes facons, librement et avec Coénes
un rythme

A - ECHAUFFEMENT
Rythmer les déplacements avec le tambourin.

- Marcher librement sur toute la suface disponible

- Au signal, courir librement sans se toucher, au
second signal, marcher

- Alterner de la marche normale avec de la marche a
quatre pattes

B - QUADRUPEDIE

1- Marcher a quatre pattes:
a) en avancant les membres asymeétriquement
b) en avancant bras et jambes du méme cété en
méme temps
Variante: bras et jambes tendus.

2- Méme exercice, mais en reculant; de coté (gauche,
droit)

3- Position quatre pattes dorsale, répéter les
exercices ci-dessus.

4- Jeu: Course “Navette" a quatre pattes

La classe est séparée en 4 équipes. Chaque
équipe envoie la moitié de ses coureurs en face,
(environ 15 m) derriére les cones. Au signal, les
premiers coureurs s'élancent et doivent toucher la
main de leur coéquipier d'en face, qui a leur tour
font la méme chose. Le premier a franchir la ligne
d'arrivée fait gagner 4 points a son équipe, le
second 3 points, le troisiéme 2 points et le dernier 1
point.

C- RETOUR AU CALME

- Couché sur le dos, jambes fléchies, respirer
profondément.
- Exercices de relachement musculaire.

A
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EDUCATION SCOLAIRE

INTENTIONS EDUCATIVES:

OBJECTIFS DE LA SEANCE:

MATERIEL:

Accroitre les possibilités d'action
liées aux déplacements

A - ECHAUFFEMENT

Etre en mesure de maitriser diverses
facons de se déplacer en position
debout

Rythmer les déplacements avec le tambourin.

- Diviser la classe en 4 groupes. Chaque groupe
rejoint un des coins de la salle. Ce coin devient une
“base”. Chaque éléve se déplace bras écartés,
simulant un avion. D'abord en marchant puis au
signal, en courant, sans se toucher. Lors d'un signal
spécial (2 coups forts sur le tambourin par ex.), les
avions doivent réjoindre leur base le plus vite

possible.

- Méme exercice, avec vitesse variable et base de

retour différente de celle du départ.

B - DEPLACEMENTS DIVERS

- Les 4 groupes sont répartis le long des murs.

1- Au signal, les éléves d’'un groupe doivent changer p"
de position avec un autre groupe. (ex. rouge et vl‘

Tambourin
Sacs de féves

-

bleu) le plus vite possible. (Varier la fagon de se
déplacer) Position de départ: debout, assis,
couché...

Consignes: - marche rapide bras et jambes
tendus

sur la pointe des pieds
course bras et jambes tendus

'

marche rapide, bras et jambes
- inventer un moyen de se déplacer
en étantdebout . . .

Jeu:

Les éléves sont disposés en cercle, debout, assis
ou accroupis. Un éléve se proméne autour du
cercle et doit déposer un sac de féves dans le dos
d’'un des joueurs. Celui-ci doit essayer de rattraper
son camarade en le poursuivant avant qu’il ne
prenne sa place restée libre. |l devient ensuite celui
qui lachera le sac de féves s'il parvient a le
rattraper.

course bras bléchis, jambes tendues

JAUNE

C -RETOUR AU CALME
Couché sur le dos, jambes fléchies.

Exercices de relachement musculaire.

A
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre:

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:

Accroitre les possibilités d'action liée Etre en mesure d'ajuster des actions Tambourin
aux déplacements dans un milieu motrices en fonction d'un milieu Cerceaux
structuré structuré Cones

A - ECHAUFFEMENT

Le rythme de la marche et de la course se fait au son

du tambourin, en file indienne autour de la salle ou par

vagues successives dans la longueur de la salle.

- Marcher en accélérant progressivement, puis en
décélérant. Continuer en variant le rythme.

- Méme exercice, mais en marchant a reculons.

- Alterner la marche avant et arriére avec
changements de rythme.

- Méme exercice, mais cette fois en courant
lentement; plus vite; etc...

B - DEPLACEMENTS CONTROLES
Diviser la classe en groupes (3 ou 4). Rythmer le
déplacement avec le tambourin. (Veiller a la bonne

coordination bras-jambes).
1- Mettre un pied dans chaque cerceau en levant les _ z%%
genous haut. =

a) en marchant
b) en accélérant la marche —
c) en courant et accélérant

2- Mettre deux appuis dans un cerceau en levant les
genoux haut.
a) en marchant
b) en courant lentement

c) accélérer le rythme progressivement
2
3- Méme exercice que le précédent, mais en se il %(
déplacgant par sauts de lapin. o
4- Demander aux éléves d'inventer d'autres fagons 4
de se déplacer. 3

5- Jeu: (La classe estdivisée en 3 équipes)

Relais: chaque équipe est placée derriére un cone.
Les coureurs doivent contourner un autre céne a
20-25 m, puis revenir frapper la main du coureur
suivant, qui prend le relais et court a son tour. Le
coureur attend d'étre relayé en se plagant derriére
la ligne de départ, le bras droit tendu. Le relayeur,
lorsque sa course est terminée, va se placer
derriére la colonne de son équipe. 3 points a
I'équipe premiére, 2 points a la seconde, 1 point a
la derniére.

NOTE: Siune oudeux équipes ontun joueur en moins, le
premier courra une seconde fois a la fin.

C -RETOUR AU CALME r(\
- Couché sur le dos.
- Exercices de respiration et de relachement. Fédération québécoise
' d'athlétisme




EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Accroitre les possibilités d’action tre en mesure d'ajuster des Tambourin
liées aux déplacements dans un déplacements en fonction d'un milieu Matelas
milieu structuré structuré Cerceaux
Cones
Haies
Ballons

Cheval sautoir

A - ECHAUFFEMENT

Le rythme des déplacements se fait au son du

tambourin.

- Se déplacer librement dans la salle en “sauts de
lapin”. Au signal (2 coups de tambourin), compter
jusqu'a5, les éléves doivent se percher. Aucun pied
n'a de contact avec le sol. Répéter plusieurs fois en
diminuant le temps.

- Se déplacer librement a quatre pattes. Au signal
tous les éléves doivent se réunir a un endroit
désigné a haute voix (ligne, sous le panier de
basket, cercle...) répéter.

B - DEPLACEMENTS AVEC OBSTACLES

1- Parcours a obstacles. Peut se faire avec deux ou “F#"WI& é\rﬁ‘& . '
=" 2

trois parcours paralléles. Les éléves se suivent de
pres, I'un derriére I'autre. Exécuter le parcours en

marchant d’abord puis en augmentant la vitesse. yl@a—“w
) P 3. SN
1

Ne pas faire de com,

-—
2- Jeu:
Au signal, les joueurs derriére la ligne doivent
traverser le terrain jusqu’a l'autre ligne sans se -—
faire intercepter par le ou les joueurs du champ qui ‘}

forment une chaine au fur et a mesure que des
coureurs sont touchés. >

C -RETOUR AU CALME
Exercices de respiration et de relachement.

"

Fédération québécoise
d'athlétisme




EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Séance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:

Accroitre les possibilités d'action Etre en mesure d’adapter des Tambourin

liées aux déplacements dans un déplacements en fonction de la Bancs

milieu structuré hauteur et de la distance des Ballons

obstacles Cordelettes

Cébnes
Caisses
Balles

A - ECHAUFFEMENT
Les déplacements sont rythmés au son du tambourin.

- Courir librement dans la salle en levant trés haut les
genoux.

- Méme exercice, mais en frappant les fesses avec
les talons.

- Courir normalement:
a) 2 coups de tambourin (forts): se mettre a plat

ventre- -reprendre plusieurs fois.

b) 3 coups: se coucher sur le dos.
c) mélangeraetb.

B - DEPLACEMENTS AVEC OBSTACLES

1- Franchissement d’obstacles (Course avec
obstacles). Répartir les obstacles dans la salle de
maniére a ce que le parcours se fasse en ligne
droite. Insister sur le rythme entre les obstacles. Au
besoin, rythmer la course au moyen du tambourin.
La distance entre les obstacles doit permettre des
rythmes variés. ex.: 2 foulées, 4, 3, 5 etc... Ensuite
passer a des foulées paires, puis impaires. Pour
terminer, disposer les obstacles de maniére a
obtenir toujours le méme nombre de foulées entre
eux. (Exécuter d'abord en marchant puis en
courant)

2- Jeu: "Course aux balles”
Les joueurs sont numérotés. A I'appel d’'un numéro
(ou plusieurs), le joueur concerné doit se rendre le
plus vite possible chercher la balle qui se trouve sur
la ligne du centre en passant par-dessus les bancs.
1 point pour I'équipe qui prend possession de la
balle.

C -RETOUR AU CALME
- Exercices de respiration et de relachement.

&\
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seéance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Accroitre les possibilités d'action Etre en mesure de maitriser Tambourin
liees aux déplacements I'équilibre lors de déplacements en Bancs
courant Cerceaux

Barres de saut
en hauteur
Poteaux, cordes
Caisses

A - ECHAUFFEMENT
Rythmer les déplacements avec le tambourin.

- Alterner de la marche et de la course a des vitesses
différentes

- Marcher sur la pointe des pieds, les bras en haut (se
grandir).

- Méme exercice, mais en courant lentement puis

plus vite...

Marcher avec les bras dans le dos.

Méme exercice en courant.

Alterner marche et course en balangant

exagérément les bras tendus ou fléchis.

B - QUADRUPEDIE

Disposer la classe en rangées au fond de la salle, : /
derriére des cones.

1- Rang par rang, avancer a quatre pattes jusqu’'au
premier cone puis courir jusqu'au cone de l'autre
coté de la salle.

2- Avancer a quatre pattes jusqu’au premier cone
puis courir jusqu'au second céne en restantbaisseé,
comme si on courait dans un tunnel dont le plafond
serait trés bas.

3- Méme exercice, mais passer en courant sous des
obstacles a différentes hauteurs sans toucher les
mains au sol. e

4- Méme exercice, mais courir seulement au signal.
(voix, tambourin, sifflet...)

5- Jeu:“C se a ob les bas”
3-4 équipes. Chaque coureur doit passer sous les
obstacles le plus vite possible, contourner le cone,
passer a nouveau sous les obstacles et rentrer le
plus vite possible dans son équipe. 1 pointa
I'équipe du premier a chaque course.

C -RETOUR AU CALME

- Exercices de relachement et de respiration. ,

"
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EDUCATION SCOLAIRE

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Accroitre les possibilités d'action Etre en mesure d'ajuster ses actions Tambourin
liées aux déplacements motrices en fonction de Cobnes
déplacements variés Matelas

A - ECHAUFFEMENT
Rythmer les déplacements au son du tambourin.

- Alterner de la course libre avec de la marche a
quatre pattes
- Exercices d’'assouplissement général.

Courir sur place en levant les genoux et en
synchronisant les bras avec les jambes.

2-
3-

C -RETOUR AU CALME

B - DEPLACEMENTS DIVERS e
/
1- Accélérer le rythme et avancer en se laissant
déséquilibrer vers I'avant. v
/

Méme exercice mais en reculant.

Mémes exercices que 1 et 2: agrandir de plus en
plus la foulée et augmenter la vitesse.

Avancer lentement par petites foulées hautes.
Avancer rapidement par de longues foulées.

Jeu: “Relais Slalom”
Les coureurs de chaque équipe doivent courir en
slalom, faire une roulade avant sur un matelas, et
au retour, courir en slalom puis frapper dans la
main du coureur suivant.

- Exercices de relachement et de respiration

"
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Améliorer la prise de conscience des Etre en mesure de différencier les Cones
effets de I'activité physique sur effets produits sur I'organisme par de Chronometre
I'organisme la course et une période de
récupération

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche lente et de la marche rapide
dans le style de la marche sportive. Insister sur
I'action des bras en coordination avec les jambes.

B - COURSE DE DUREE

4 groupes sont répartis sur les cotés d'un grand
quadrilatére. Aprés un repos de 3 minutes, couchés
sur le dos, les éléves doivent prendre leur fréquence
cardiaque (Fc.) individuellement, durant 15 secondes.
Multiplier par 4 pour avoir la fréquence cardiaque

par minute.

1- Autourd'un carré de 40 m x 40 m par exemple, faire
alterner de la course trés lente (récupération) et
rapide durant 5 minutes. Ex: 2 tours rapides, 1 tour
lent. Prendre la fréquence cardiaque a la fin de la
course. Accorder 8 minutes de repos et relever la ’M
fréquence cardiaque toutes les minutes pour 15
secondes (x4) et inscrire la moyenne de la classe
sur un tableau ou une feuille de papier puis, faire un
graphique sur un tableau. Discuter des résultats %
obtenus avec les éléves. B

2- Méme exercice, mais autour d'un rectangle
d'environ 60 m x 40 m. Course rapide sur les
grands cétés et lente sur les petits cotés du
rectangle. Les groupes ne doivent pas se rattraper.
(Prendre les fréquences cardiaques avant et
apres).

3- “Relais-endurance”: une équipe a chaque angle.
Le coureur de chaque équipe fait 2 tours du
quadrilatére puis vient frapper la main du coureur
suivant de son équipe. La premiére équipe qui
termine est déclarée vainqueur.

C -RETOUR AU CALME
- Exercices de relaxation, couché sur le dos.

"
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Accroitre les possibilités d'action Etre en mesure d'ajuster des actions Bancs
liées aux déplacements dans un motrices en fonction d’'obstacles Matelas divers
milieu structuré variés Cheval sautoir
Cerceaux
Coénes

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la course et de la marche
- Quelques exercices d'assouplissement général

B - PARCOURS A OBSTACLES

Répartir divers obstacles en effectuant 2 ou 3 parcours
paralléles de maniére a faire travailler le plus possible
d'éléves en méme temps: NE PAS FAIRE DE
COMPETITION.

1- Faire une ou deux fois le parcours en marchant, les
éléves se suivent a 1 m de distance.

A
2- Faire le parcours en courant lentement (1 ou 2 fois) “ - 4 q
(garder une distance raisonnable entre chaque ey M““‘-O( t B‘

S— e ~A— ii\)

3- Faire le parcours assez rapidement lorsque les
éléves ont adapté leur comportement moteur aux 1-4
obstacles. Répéter (garder une distance
raisonnable entre les éléves).

4- “Relais": utiliser la partie A a B du parcours pour
faire une course relais entre équipes. Le coureur
terminant son parcours vient frapper la main du
suivant qui prend alors le relais.

C -RETOUR AU CALME
- Exercices de relachement et de respiration.

,(\(ﬁ,
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EDUCATION SCOLAIRE

Degreé: Seéance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Accroitre les possibilités d'action Etre en mesure d’ajuster des actions Bancs
liées aux déplacements dans un motrices en fonction de la hauteur et Boites
milieu structuré de la distance des obstacles Caisses
Haies
Coénes

A - ECHAUFFEMENT
- Alterner de la marche rapide et de la course lente

B - COURSE A OBSTACLES

Répartir des obstacles bas de maniére a ce qu'il y ait
plusieurs parcours en paralléle. Insister sur le rythme
entre les obstacles en utilisant le tambourin si
nécessaire.

La distance entre les obstacles doit permettre des
rythmes variés. Exécuter le parcours en marchant
plusieurs fois si nécessaire, avec une course lente
puis finalement, rapide.

1-

2-

¢

Avec un rythme de 2 foulées entre les obstacles.

obstacles.

’\‘\"V
Alterner des rythmes de 4 et 2 foulées entre les
obstacles.

Alterner des rythmes de 3 et 2 foulées entre les B
obstacles.

Effectuer une course relais aller-retour entre les

équipes:

a) avec rythmes fixes entre les obstacles, pairs,
impairs

b) avec alternance de rythmes pairs et impairs.

C -RETOUR AU CALME
- Exercices de relachement et de respiration.

&N
Avec un rythme de 3 puis 4 foulées entre les LM\
L ®
‘®

"
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EDUCATION SCOLAIRE

Seance No

Degre:

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Améliorer les coordinations motrices tre en mesure d’ajuster des actions Tambourin
et I'équilibre dans des déplacements motrices rééquilibratrices en situation Cénes
rapides de déséquilibre

A - ECHAUFFEMENT
Rythmer les déplacements avec le tambourin.

- Courir en levant haut les genoux

- Courir en touchant les fesses avec les talons

- Alterner les deux

- Courir en levant les genoux, accélérer de plus en
plus le rythme des genoux et la vitesse de course

B - MAITRISE DE L'EQUILIBRE

1- Debout sur la pointe des pieds, penché en avant,
les mains frolent le sol. Se laisser déséquilibrer
vers l'avant et au dernier moment avancer un pied.
Se déséquilibrer a nouveau et au dernier moment,
avancer l'autre pied. Répéter plusieurs fois dans la
grande longueur de la salle.

2- Méme exercice, en accélérant lamarche et en liant
les déséquilibres successifs.

3- De la marche, passer a la course lente puis plus
rapide.

4- Méme chose, accélérer pour se redresser

progressivement et courir normalement.

5- Méme exercice que (3), au signal, sprinter en

restant bas le plus longtemps possible.
6- Course relais “navette’: g

a) 4 équipes: départ derriére la ligne et les cénes
en position quatre pattes. Le coureur doit
contourner le cone a l'autre bout de la salle
pour revenir le plus rapidement possible dans
son équipe. Pour faire le relais, il doit toucher la
téte du coureur suivant qui s'est mis a quatre
pattes pour son départ. La premiére équipe
recoit 4 points, la seconde 3 points, la troisiéme
2 points et la derniére 1 point.

b) Méme exercice pour la premiére partie
(quadrupédie) mais le retour se fait au sprint
debout.

C -RETOUR AU CALME
- Exercices de relaxation et de respiration.

"
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Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:

Améliorer les coordinations motrices Etre en mesure d'ajuster des actions Cones
et I'équilibre dans des déplacements motrices rééquilibratrices en situation
rapides de course de vitesse

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche en levant les genoux avec de
la marche jambes tendues

- Méme exercice avec course lente

- Quelques exercices d'assouplissement général

B - MAITRISE DE L'EQUILIBRE DANS LA COURSE DE
VITESSE

1- De la position quadrupédique, avancer lentement.
Aprés quelques métres, enlever I'appui des mains

qui ne font que fréler le sol, alors que le
déplacement vers I'avant continue de se faire sur la
pointe des pieds. Puis accélérer la vitesse de

déplacement en allongeant les foulées et en 1
gardant les mains prés du sol. (Baliser les divers
changements dans le trajet, par les cones)

2- Avec les mains a 20 cm du sol et sur la pointe des
pieds, se déplacer en se laissant tomber vers
I'avant. Attendre la limite de I'équilibre avant
d’avancer un pied. Accélérer en allongeant la
foulée, puis terminer les derniers métres en se
redressant complétement et en sprintant.

3- Comparer des départs debout et des départs
depuis la position quadrupédique. Discuter des
avantages et désavantages de ces deux facons de

prendre un départ. 3 , 7.
Départ bas: expérimenter le départ de course bas
etdonner les informations de base pour I'effectuer. y

4-
1 ]
5- Expérimenter différents écarts entre les mains, .
entre les pieds puis entre les mains et les pieds.
6- Expérimenter différentes hauteurs du bassin en jgg& 1 ﬂ h
position de départ. 5-6
C -RETOUR AU CALME <
) 9
Exercices de relachement. ((\ ﬁ\
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Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Faciliter le développement de Etre en mesure de différencier les Cones
connaissances relatives aux effets de effets produits sur 'organisme lors de
I'activité physique sur I'organisme périodes d'efforts intenses et de

repos

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche et de la course lente
- Quelques exercices d'assouplissement général

C - COURSE DE DUREE

Trois groupes sont répartis sur les cotés d'un grand
triangle (30 m, 40 m, 50 m). La vitesse de déplacement
varie d'un coté a l'autre. Tous les éléves doivent
arriver en méme temps a un des angles du triangle.

1- Faire le parcours pendant 15 minutes par exemple, =/30m.
ou 3 x 5 minutes avec 2-3 minutes de marche lente ;’
entre les 3 séries. Prendre les fréquences

cardiaques pendant 15 secondes (x4) avant et 40 m.
apreés la course, chaque minute pendant la \=
récupération, durant 8 minutes. Faire la moyenne JOGGING
de la classe, tracer un graphique et en discuter.

2- “Relais-endurance’: 2 coureurs de chaque
équipe courent ensemble 2 tours du circuit a
vitesse constante avant de relayer les suivants en
leur touchant la main. La premiére équipe qui
termine est vainqueur.

C -RETOUR AU CALME
- Exercices de relachement et de respiration.
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Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Améliorer les possibilités d'action Etre en mesure d'ajuster des actions Cones
liées aux déplacements dans un motrices en fonction d'obtacles Bancs
milieu structuré variés Médecine-ball
Caisses
Matelas
Témoins

A - ECHAUFFEMENT
- Alterner de la marche rapide et de la course lente
- Quelques exercices d'assouplissement général
B - PARCOURS A OBSTACLES
Reépartir divers obstacles de maniére a avoir2ou 3
parcours en paraliéle.

1- Faire le parcours une ou deux fois en marchant &
1 m. d'intervalle entre chaque éléve.

2- Faire le parcours en courant lentement, 10 m. de
distance entre les éléves au minimum.

3- Augmenter la vitesse de course en fonction de
I'apprentissage. Garder une distance raisonnable
entre chaque éléve.

4- "Relais aller-retour”
Plusieurs équipes. Chaque coureur doit
contourner un cdne puis revenir transmettre le
témoin au suivant de la main droite a la main droite,
en s'ajustant aux obstacles. Le coureur qui attend
le relais a un pied sur le cone de départ et le bras
droitde coté avec la main ouverte, prét a recevoir le
témoin. L'équipe vainqueur recoit 3 points, la
seconde 2 points, la troisiéme 1 point et les
suivantes aucun point.

C -RETOUR AU CALME
- Exercices de relachement et de respiration.

A
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Degre:  Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Améliorer les possibilités d'action Etre en mesure d'ajuster des actions Cones
liées aux déplacements dans un motrices en fonction de la hauteur et Haies ou bancs
milieu structuré de la distance des obstacles Témoins

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche et de la course a allures
variées
- Exercices d'assouplissement général

B - COURSE A OBSTACLES

Faire des parcours avec des haies renversées:
a)en

b) en courant lentement

c) en courant rapidement

1- Parcours en slalom avec un rythme de 2 appuis =
entre les obstacles.

2- Méme exercice, avec 3 appuis entre les obstacles.
3- Rythme de 2 et 3 appuis alternés. .

4- Parcours en ligne droite avec rythme de 2 appuis
puis 3, puis 4 appuis entre les obstacles.

NOTE: Organiser 3 parcours de maniére a ce que les
espaces entre les obstacles conviennent aux
éléves petits, moyens et grands.

5- “Course relais a obstacles”
Avec un certain nombre de haies renversées,
organiser 3 ou 4 parcours pour autant d'équipes.
Le premier coureur franchit les obstacles, 4
contourne un cone, revient par le méme chemin et
transmet le témoin de la main droite a la main droite
du coureur suivant qui se tient prét, un pied sur le
cone de départ. L'équipe qui termine la premiére
obtient un certain nombre de points.

A
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Degré:  Séance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Affinement des coordinations Etre en mesure d'ajuster des actions Cones
motrices propres a la course de motrices variées dans des départs de Témoins
vitesse courses de vitesse et des relais Blocs de départ

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la course lente et de la marche
- Exercices d'assouplissement général

B - ETUDE DU DEPART DE LA COURSE DE VITESSE

1- Trouver différentes facons de prendre un départ de
- [ 4

2- Etude et pratique de différentes positions avec des

blocs de départ (présentation et explications sur 2
I'utilité et le fonctionnement de blocs de départ i
dans les courses de vitesse). .

3- Pratique d'exercices de déséquilibre vers I'avant — -
sans bloc de départ et avec blocs de départ. 3 ~

4- Lier le départ de sprint avec la course basse.
(15-20 minutes)

5- Pratique du départ de sprint avec course. ﬂ

6- Jeu: Relais “Navette" avec béaton G
3-4 équipes: le coureur doit contourner le 1er cone 5
situé a 20 m en avant de I'équipe et retourner

transmettre le témoin au coureur suivant. Le

témoin ne doit pas étre changé de main en route. Il

sera transmis de la main droite du relayeur, a la

main droite du relayé. L'équipe gagnante recoit 1 Y 4
point. - -

C -RETOUR AU CALME

- Exercices de détente musculaire ou de course
entrecoupée de marche lente.

,&5
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Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Affinement des coordinations Etre en mesure d'effectuer des Témoins
d'action par couples en situation de courses de relais variées Cones
course de vitesse

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche lente et rapide avec de la
course.

B - ETUDE DE RELAIS PAR L'ARRIERE

- Informations sur les différentes fagons de tenir et
de passer un témoin de relais.

- Expérimenter la transmission du témoin par le haut
puis, par le bas, en marchant a la file indienne
(plusieurs témoins):

a) de la main droite a la main gauche
b) de la main droite a la main droite
c) de la main gauche a la main gauche

3- Ropmndrolesm‘memmdsenooumm

Btencoofdonnorbogoctudolrminmavoc
la course.

4- Méme exercice avec course plus rapide.

5- Course “Relais par l'arriére” =4
Former 3-4 équipes. Chaque équipe est al'écartdu
cone de départ. Le premier coureur contourne un

finalement passe le témoin au coureur suivant. Le \
coureur suivant se tient prét du cone de départ en

position pour recevoir le témoin de relais.

a) Passagedutémohdornahdmho&maln _\6 \

gauche

b) Passage du témoin de main droite a droite, \
puis de gauche a gauche

c) Le relais se fait sans élan pour le relayé

d) Lerelayé prend un peud’'élan quand le relayeur 4
arrive

C- RETOUR AU CALME
- Exercices de relachement et de respiration.

"

Fédération québécoise
d'athlétisme



EDUCATION SCOLAIRE

Degré:  Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Faciliter le développement de Etre en mesure de comparer les Chronométres
connaissances relatives aux effets de effets sur 'organisme de différentes
I'activité physique sur I'organisme intensités d'efforts

A - ECHAUFFEMENT

- Course lente

- Exercices d'assouplissement général
B - PARCOURS DE DUREE

Choisir un parcours dans la nature de maniére a ce
qu'il y ait du terrain varié avec pentes a différents
degrés, des escaliers, etc...

Placer des repéres a différents endroits pour indiquer
que la course aura des vitesses différentes.

Prévoir aussi des intervalles de marche pour

récupérer. ii__)
1- Audépart, pfendre les pulsations. Aprés une e e =SNG
montée, une marche et a la fin de la course, prendre B

les fréquences cardiaques et comparer en fonction
de l'intensité de I'effort.

2- Refaire le parcours en essayant de courir sur une
certaine distance avec des fréquences cardiaques
entre 140 et 150 battements par minute.

3- Retour a I'école en marchant lentement pour
récupérer.

,(\(ﬁ\
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Degré:  Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Affinement des possibilités d'action Etre en mesure d'ajuster des actions Divers engins
liées aux déplacements dans un motrices en fonction d'obstacles pouvant constituer
milieu structuré variés des obstacles bas
Cénes
Matelas

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche et de la course lente

- Quelques exercices d'assouplissement général
B - PARCOURS D'OBSTACLES ET SPRINT

Disposer les obstacles de maniére a avoir 2 a 3 circuits
en paralléle.

1- Effectuer le parcours en courant lentement pour
s'ajuster aux obstacles. (2-3 fois)

2- Individuellement, avec départ de sprint (bas),
effectuer le parcours le plus vite possible.

3- Méme exercice, sous forme de relais par équipe.

4- Effectuer le parcours 5 fois individuellement, les
éléves se suivent avec des intervalles de demi-
parcours.

C -RETOUR AU CALME
- Exercices de relaxation générale

,(\(ﬁ,
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Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Affinement des possibilités d'action Etre en mesure de maitriser le Haies
liées aux déplacements dans un franchissement de haies Cones
milieu structuré successives, a distances variées

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche et de la course lente

- Quelques exercices d'assouplissement général
B - FRANCHISSEMENT DE HAIES

Exercices a effectuer en marchant d’abord et en levant
bien haut les genoux, les pieds sont paralléles.
Ensuite, augmenter la vitesse

1- Avec des haies renversées, faire le parcours avec

un rythme de 2 appuis, puis 3 et 4 appuis entre les L\/\/_\‘

haies. Combiner 2 et 3 appuis ou 3 et 4 appuis.
2- Avec les haies en position normale, le plus bas %
possible, répéter les exercices ci-dessus.

3- Augmenter la hauteur des haies, les franchir avec
économie de mouvements et équilibre des bras et
jambes.

4- Course “Relais de haies": franchir les haies et
retour en passant a coté. Le relais entre coureurs 3
se fait au contact de la main. Varier le rythme des
appuis a chaque course.

C -RETOUR AU CALME
- Exercices de relachement.
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Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Perfectionnement des coordinations Etre en mesure de coordonner des Coénes
motrices propres aux courses de actions motrices variées dans des Témoins
vitesse en athlétisme situations de course de vitesse Blocs de départ

A - ECHAUFFEMENT
- Alterner de la course lente et de la marche
- Exercices d'assouplissement
- 3 séries d'accélérations progressives en mettant
I'accent sur le relachement musculaire
B - LA COURSE DE VITESSE
1- Etude de différents types de départ de course de
vitesse.

2- Pratique du départ de course de vitesse avec blocs
de départ.

3- Exercices d'amélioration de I'attitude en course de
vitesse (équilibre-tronc; genoux, pieds).

4- Exercices d’'amélioration de la vélocité du
mouvement dans la course de vitesse. (Se laisser
déséquilibrer vers I'avant)

5- Courir en arriére avec de longues foulées et en
levant les genoux.

6- Jeu: “Course de relais" (voir D-IlI)
3-4 équipes. Le coureur doit contourner la
premiére borne en avant de I'équipe, puis la
seconde borne, en arriére de I'équipe pour donner
le témoin dans la main du relayeé, par l'arriére. Le
témoin doit étre donné toujours de la main droite
dans ce cas. Le coureur doit donc changer son
témoin de main sans le laisser tomber lors de la
course.

C -RETOUR AU CALME

- Alterner de la course lente avec de la marche.
- Exercices de relachement.

"
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Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Perfectionnement des coordinations Etre en mesure de coordonner les Chronométre
motrices liant le départ de course et la actions motrices propres aux départs Cones
course de vitesse en athlétisme et a la course de vitesse Blocs de départ

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche et de la course lente
- Quelques exercices d'assouplissement général

B - PERFECTIONNEMENT DE LA COURSE DE
VITESSE

Donner des explications élémentaires sur les réactions
de I'organisme a un entrainement de sprint pouvant
durer entre quelques secondes et 50 secondes. i
(Notions d'anaérobie alactique et lactique) SOuBCES DENERSIL MAITURES ;
ATP }uuuom. 0-10 see.Z oo
1- Perfectionner le départ de sprint. Faire plusieurs cp ALACTIGUE
répétitions avec 10 m de course en restant le plus G e JANAREORIE -10~50 sec’0.400m.
possible en déséquilibre, position de poussée
basse. Insister sur la coordination bras, jambres.

2- Expérimenter un départ explosif et un départ coulé 1
dans lequel la poussée est progressive sur les
blocs de départ.

3- Effectuer quelques séries de 50 m en sprint avec
départ bas. Retour en marchant.
=
4- Effectuer 2 courses de 80 m chronométrées, avec </
départ bas. \ Y
4

"
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Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Faciliter le développement de Etre en mesure de comparer les Chronomeétre
connaissances propres aux effets de effets de deux types d’entrainement a
différentes intensités d'efforts sur la course d'endurance
I'organisme

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche et de la course lente
- Quelques exercices d'assouplissement général

B - COURSE D'ENDURANCE

Choisir un parcours d'environ 2 km dans la nature afin
d’'expérimenter deux formes d'entrainement a la
course d'endurance.

a) La course continue

b) La course fractionnée (interval training)

1- La course continue: effectuer le parcours a une

vitesse moyenne permettant de courir sans arréter. 3 FC = 130150 bjmin !I

Relever la fréquence cardiaque moyenne de la

classe au départ et a I'arrivée. (Devrait se situer k
COURSE CONTINUE

entre 130-150 battements/minute a l'arrivée)

2- La course fractionnée: refaire le parcours mais PC © 170190 bjmin.
cette fois-ci par fractions de 500 m assez
rapidement. Entre chaque période de course,
intercaler un repos de 3 minutes. Relever la
fréquence cardiaque moyenne de la classe au
départ et a la fin de chaque série de course.
(Devrait se situer entre 170-190
battements/minute a l'arrivée de chaque série)

3- Comparer les temps mis pour la course continue et
la course fractionnée (le temps de course pour
chaque série additionnée, sans les repos) puis,
comparer la sollicitation cardiaque et discuter des
résultats.

NOTE: Les deux types de course peuvent étre faits sur
deux séances.

4- Retour a I'école en marchant lentement pour
récupérer.

"
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Degre Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Perfectionnement des actions Etre en mesure de franchir un certain Haies
motrices en situation de course avec nombre de haies le plus rapidement
obstacles possible avec un maximum
d'efficacité motrice

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la course lente et plus rapide
- Quelques exercices d'assouplissement,
spécialement pour le tronc et les membres inférieurs

B - COURSE DE HAIES

1- Avec 6 haies, le plus bas possible, faire des
exercices de rythme: 2, 3 et 4 appuis entre les %
haies:
a) course lente 7
b) course rapide ( I I
Augmenter la hauteur des haies a la hauteur de 1
I'enfourchure des jambes.

2- Rapprocher les haies de maniére a ne pouvoir
prendre qu'un seul appui. En marchant, passer la
jambe droite puis la gauche qui elle, ne se pose pas
sur le sol, mais franchir la haie suivante aussi.
Chaque jambe est donc alternativement en appui \ \/
au sol.

3- Déplacer les haies de maniére a faire deux appuis
entre elles. Toujours la méme jambe passant la
haie. |l faut donc reprendre le parcours avec l'autre
jambe.

a) Enmarchant

b) En donnant une impulsion avec la jambe de
poussée alors que la jambe qui franchit doit
chercher un appui au sol le plus vite possible.

4- Méme exercice que 3, mais éloigner de plus en plus
les haies.

5- Faire 4 appuis sans nécessairement augmenter

immédiatement |la distance entre les haies.
6- Perfectionner les coordinations d'attaque et de %
llli

franchissement des haies, ainsi que la course

entre les haies. <

I )

NOTE: Faire au moins trois parcours paralléles dont la 6 ((\ ﬁ

hauteur des haies et la distance entre elles seront
adaptées a la taille des éléves.
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Degre- Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Perfectionnement des Etre en mesure d'effectuer Témoins
coordinations d'action par un relais en situation Coénes
couples en situation de de course de vitesse Ballons

de course de vitesse

A - ECHAUFFEMENT
- Alterner de la marche et de la course
- Quelques exercices d'assouplissement général %ﬁ

B - COURSE-RELAIS 1

1- Informations sur les différentes fagcons de tenir et
de passer un témoin de relais.

2- Expérimenter les diverses fagons de transmettre le
témoin par l'arriére en marchant, puis en courant a
la file indienne:

a) de la main droite a la main droite
b) de la main gauche ala main
a) de la main gauche a la main droite

3- Relais avec élan: un éléve roule un ballon; lorsque
celui-ci atteint un repére, les éléves démarrent en
sprint. Le ballon doit les rattraper aprés 5-6 m de
course. Ajuster le repére.

4- Expérimenter deux par deux, le relais avec élan et
point de repére pour le démarrage du relayé.

5- Organiser une course relais par équipede 4 a6
coureurs. Le premier coureur du relais part avec le
témoin dans la main droite pour le transmettre dans -
la main gauche du second, qui lui-méme le ro—
donnera dans la main droite du troisi@éme coureur, F
etc...

Le relayeur qui passe le témoin dans la main |
gauche du relayé doit donc se tenir a gauche de ce
pour qu'il n'y ait pas d'accrochage. Le
coureur en virage aura le témoin dans la main
droite pour courir a la corde de la piste et le
transmettre dans la main gauche du coureur en
ligne droite afin d'économiser du terrain et donc du 9,
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1- Analyse sommaire

Les trois courses avec haies (100 m, 110 m et 400 m haies), comportent 10 haies réparties sur la distance.
Leur hauteur est différente en fonction de la distance. Pour le 100 m haies et le 110 m haies, le coureur fait 4
appuis, soit 3 foulées, entre les haies. Il s'efforce de ne pas perdre de vitesse, non seulement lors de
I'attaque de la haie, mais également dans la phase aérienne, et il se doit de reprendre contact avec le sol
le plus rapidement possible sans blocage. Durant la phase de franchissement, le coureur s'équilibre au
moyen des segments libres et organise ses gestes de maniére a avoir une reprise rapide de la course entre
les obstacles.

2- Reéglements principaux

Le coureur doit passer entiérement au-dessus de la haie, ¢'est-a-dire qu'aucune jambe ne doit passer un
tant soit peu a cote.

Le départ et 'arrivée se font de la méme facon que toute course de sprint,

1- Analyse sommaire
Les relais 4 X 100 m et 4 X 400 m se composent de 4 coureurs, Seul le premier coureur utilise des blocs de
départ.

2- Reéglements principaux
Le relais doit se faire a l'intérieur d'une zone de 20 m (fig. 1).

Sile relais se fait en dehors de cette zone, I'équipe est disqualifiée.

Ligne médiane

Fig.1 Zone d'échange

Les courses de demi-fond comprennent le 800 m et le 1500 m, alors que les courses de fond courtes
comprennent le 5000 m et le 10000 m et longues, le marathon.

Le départ de ces courses se fait sans blocs de départ.

"
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pement des
coordinations mo-
trices propres au
saut a la perche.

optimale.

Développer des Etre en mesure Exercices de sau- Locomotion
coordinations d’effectuer des tillements - Course
A motrices propres sauts en hauteur, - Exercices de sauts - Saut
(6-8 ans) aux sauts en en longueur et avec bancs, - Marche
hauteur, lon- en profondeur cordes, caisses
gueur eten simples, sans - Exercices de sauts Mobilité
profondeur. élan et avec élan avec barre et ma-
restreint. telas de saut Coopération
- Exercices avec - Notions d'équipe
tremplin
- Exercices de sauts Agilite
en longueur dans
une fosse de sable
Développement Etre en mesure - Exercices de sau- Locomotion
des coordina- d'effectuer des tillements - Course
B tions motrices sauts en hauteur - Exercices avec - Saut
(9-10 ans) | prores aux sauts dorsal simples obstacles - Marche
en hauteur et et des sauts en - Exercices avec
longuewur. longueur simples,| cordes a danser Mobilité
avec élan - Exercices de sauts
restreint. en hauteur variés Coopération
- Exercices de sauts - Notions d'équipe
en longueur
varies. Agilité
Ameélioration des Etre en mesure - Exercices de fou- Locomotion
coordinations d’effectuer des lées bondissantes - Course
C propres aux sauts en hauteur - Exercices de - Saut
(11-12 ans)| sauts en dorsal et des multi-sauts - Marche
hauteur eten sauts en - Exercices de Mobilite
longueur. longueur en multi-bonds
“extension”, avec| - Exercices avec Agilite
élan restreint. mini-trempoline
- Exercices de fran-
chissement sur-
éleve
- Exercices d'im-
pulsion.
Affinement des Etre en mesure - Exercices de Locomotion
coordinations de sauter haut multi-sauts avec - Course
D propres au saut au moyen du saut et sans obstacle - Saut
(13-14 ans)| en hauteur dorsal et loin, - Exercices de - Marche
dorsal et au au moyen du saut multi-bonds avec
saut en longueur en longueur avec et sans obstacle Mobilité
avec extension. extension. - Exercices avec
mini-trempoline Agilité
- Exercices de
franchissement
suréleveé
- Exercices de sauts
en hauteur et
en longueur
Perfectionnement | Etre en mesure - Exercices de per- Locomotion
des coordinations de sauter en fectionnement - Course
E motrices propres hauteur, en divers pour les - Saut
(15-16 ans)| aux sauts en hau- longueur, au quatre sauts, - Marche
teur, en lon- triple saut et au avec et sans
gueur et au triple saut a la perche matériel d'aide. Mobilite
saut, et dévelop- avec une -
efficacité motrice Agilite

"
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EDUCATION SCOLAIRE

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développement des coordinations Etre en mesure d'effectuer diverses Cordes
motrices propres aux sauts formes de sauts surun ou deux pieds

A- ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche et de la course

- Exercices de sautillements sur place, sur une et
deux jambes, en alternant I'une et l'autre

- Exercices d'assouplissement général

B -SITUATIONS DE SAUTS VARIEES
- Sauter sur un pied ou a deux pieds.

1- Plusieurs éléves forment des cercles en étant assis
avec les jambes fléchies. Chacun a son tour saute
par-dessus les jambes dont la hauteur augmente
aprés que tous aient passé.

2- Les éléves sont couchés sur le dos, les jambes
tendues. Chacun saute par-dessus les jambes qui
augmentent de hauteur lorsque tous ont passé.

3- Méme exercice, avec des positions différentes.
4- Corde tournée par un éléve auras du sol: sauteren

étant debout, accroupi, a quatre pattes, assis
(s’aider avec pieds et mains).

5- Corde tournée par deux éléves:
- sauter a tour de rdle
- passer dessous sans toucher la corde.

6- Jeu: “Saut de grenouille”
Les éléves sont au fond de la salle, immobiles. Un
éléve leur fait face a I'autre bout de la salle.
Lorsqu'il tourne le dos a la classe, les éléves
avancent par sauts de grenouille, mais lorsqu’il leur
fait face a nouveau, tout le monde doit étre
immobile. Celui qui est vu en train de bouger de-
vient “prisonnier” et doit retourner sur la ligne de
départ. Le premier qui arrive a toucher le dos du
“guetteur” sans se faire prendre, le remplacera.

C -RETOUR AU CALME ' ((~< 'q

- Exercices de relachement musculaire.
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No
INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développement des coordinations Etre en mesure d'effectuer des sauts Bancs
motrices propres aux sauts en en hauteur et en profondeur simples, Caisses suédoises
hauteur et en profondeur sans élan Cones
Matelas

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche et de la course
- Exercices de sautillements divers sur place
- Exercices d'assouplissement général

B - SAUTER EN HAUTEUR ET EN PROFONDEUR

1- Sauter surun banc et redescendre avec un et deux
pieds:
a) de face
b) de coté sur place
c) de coté et avancer

2- Sauter par-dessus le banc a l'envers avec un et
deux pieds:
a) de face
b) de cbdté sur place
c) de coté et avancer

3- Fixer un banc sur une caisse. Marcher sur le banc
pour se tenir debout sur la caisse. Sauten
profondeur avec amortissement par flexion des
jambes.

4- Méme exercice avec rebond au sol par-dessus un
banc a I'envers.

5- Jeu: Course a “Cloche-Pied” -
Former quatre équipes. Le premier franchissant la A S
ligne d'arrivée gagne un point pour son équipe. B

"
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EDUCATION SCOLAIRE

Degré: Seéance No
INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développement des coordinations Etre en mesure de sauter haut de Poteaux
motrices propres au saut en hauteur diverses facons, par-dessus une Matelas
barre, avec un élan restreint Barres de saut
Tremplin

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche et de la course lente
- Sauts de mouton
- Exercices d'assouplissement général

B -SAUTER EN HAUTEUR
1- Pieds joints, sauter sur le matelas et roulade avant.

2- Avecun tremplin et la barre: impulsion a deux pieds
sur le tremplin, saut, roulade par-dessus la barre.

Découverte du pied d’appel, 4 foulées d'élan.

3- Sans tremplin: sauter en ciseau sur un matelas
mince avec barre basse au début, pour augmenter
ensuite. Faire sauter des deux cotés et demander
quel est le cdté qui va le mieux pour chacun.
Expliquer la notion de PIED D'APPEL (ou pied
d’impulsion).

4- Saut en ciseau, les jambes tendues, mais avec
matelas de saut en hauteur: tomber assis sur le
matelas.

5- Saut en ciseau avec la jambe libre fiéchie, sauter
en ciseau mais en tournant le dos a la barre aprés
I'appel. Tomber assis dans le matelas.

6- Au lieu de 4 foulées en ligne droite, prendre 6
foulées d’'élan sur une courbe. Monter la barre.

NOTE: La vitesse nuit aux coordinations lors de
I'impulsion du débutant. Il faut donc le faire sauter
avec un élan restreint au début. r(\

ﬁ
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No
INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développement des coordinations Etre en mesure de sauter loin par des Tremplin
motrices propres au saut en longueur sauts simples avec un élan restreint Matelas de saut
Barres de saut
Poteaux

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner des sauts en course, de la course etde la
marche
- Quelques exercices d'assouplissement général

B - SAUTER EN LONGUEUR

1- Disposer des cerceaux sur le sol a des distances
variées. Faire sauter a un ou deux pieds a
I'intérieur des cerceaux.

2- Méme exercice, en éloignant les cerceaux les uns
des autres.

3- Avec élan 6 foulées: sauter en prenant l'appel a un
pied sur le tremplin et tomber assis dans le matelas

de saut. Eloigner le tremplin lorsque tous ont sauté. =
(Changer de pied d'appel) 1% %

4- Méme exercice, en ajoutant une barre de saut 77
entre le tremplin et le matelas. [ £

5- Méme exercice que 3 et 4 dans la fosse de sable
bien retourné, mais en retombant avec
les jambes étendues en avant.

6- Déterminer une zone de 50 cm, demander de
prendre I'impulsion dans cette zone sur le pied
gauche, puis le pied droit. Demander lequel est le

meilleur.
7- A partir du pied d'appel dans la zone, courir 4 T Ir |
foulées sur la piste et déterminer le départde I'élan. : i1
|
8- Sauter avec 4 foulées le plus loin possible. Des g - 4 : P!
zones de chute sont identifiées par des points. T 2 3 4 5 pis.

o
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développement des coordinations Etre en mesure de lier des Cordes & danser
motrices propres aux sauts avec coordinations motrices propres aux Coénes
déplacements sauts avec déplacements

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche et de la course
- Sauts divers avec cordelettes
- Quelques exercices d'assouplissement

B - EXERCICES DE SAUTS VARIES

1- Sauts par-dessus une corde tournée au ras du sol:
sur un pied, deux pieds, accroupi, assis...

2- Passer sous une corde tournée par deux éléves
sans toucher la corde:
- par sauts cloche-pieds
- par sauts pieds joints
- aquatre pattes

3- Passer par-dessus la corde tournée par deux
éléves:
- a pieds joints
- acloche-pied

4- Jeu: "Course navette avec cordelette™

Former des équipes. Le premier avance en sautant
a la corde, pour aller contourner uncone a 15 m
puis revient de la méme facon pour donner sa
cordelette au suivant qui fait la méme chose,
jusqu’au dernier de I'équipe. L'équipe qui termine
en premier est déclarée vainqueur.
Avancer en sautant: - un pied aprés l'autre

- a pieds joints

- acloche-pied...

C -RETOUR AU CALME
- Exercices de relachement et de respiration.

"
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No
INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:

Développement des coordinations Etre en mesure de combiner une Caisses suédoises
motrices propres aux sauts en course, une impulsion et un sauten Tremplin
fonction d'obstacles fonction d'obstacles variés Matelas

Barres de saut

Poteaux

Bancs

Coénes

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche et de la course
- Exercices de sautillements divers sur place
- Quelques exercices d’assouplissement général

B - COMBINAISON DE COURSES ET DE SAUTS
1- Sauts de mouton, avec appel a pieds joints.
2- Appel sur un tremplin, retomber debout sur le

matelas et effectuer une roulade avant, dés que les
pieds ont touché le sol.

3- Appel sur un tremplin, sauter sur une caisse puis,
saut en profondeur. En tombant debout sur le
matelas, enchainer avec une roulade avant.

4- Sauter sur une caisse puis dans le matelas en
passant par-dessus une batfe de saut. Eloigner le
matelas et monter la barre progressivement.

5- Méme exercice, suivi d'une roulade dans le
matelas.

6- Saut avec un pied d'appel sur une petite caisse,
puis avec l'autre pied sur une caisse plus haute
pour finalement retomber dans le matelas.

7- Jeu: Courses d'obstacles “Super-Stars™
Disposer 3-4 parcours paralléles pour autant 6
d'équipes. Le relais se faiten frappantdans la main
du coureur suivant.

C -RETOUR AU CALME’
- Exercices de relaxation.

"
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No
INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développement de coordinations Etre en mesure de sauter haut en Matelas
motrices propres au saut en hauteur position dorsale avec élan restreint Poteaux
dorsal Barres de saut

A - ECHAUFFEMENT
- Alterner de la marche et de la course
- Exercices d'assouplissement géneéral
B- SAUT EN HAUTEUR DORSAL
Avec un élan de 4 foulées, trouver le pied d'appel.

1- Saut face a une barre trés b avec un matel
mince. L'éléve doit dire quel est le pied qui
“pousse” (pied d’appel ou d'impulsion) a haute
VOixX.

2- Saut en ciseau du méme cété que le pied d'appel
des éléves. (monter un peu la barre ensuite)

3- Changer de c6té pour le méme exercice et
demander quel est celui qui convient le mieux pour
sauter. Le pied d'impulsion réel peut alors étre
vérifié en augmentant la hauteur de la barre.

4- Saut en ciseau avec les jambes tendues et avec 4
foulées d'élan. Tomber assis dans le matelas.

5- Saut en ciseau avec la jambe libre fléchie, franchir
en tournant le dos a la barre, en position assis dans
le matelas.

6- Méme exercice avec 4 foulées dans une courbe.
Demander de tomber sur le dos.

de la barre. P

\
7- Augmenter I'élan a 6 foulées: 2 en ligne droite et 4
en courbe. Augmenter progressivement la hauteur
~.
-

NOTE: Trop de vitesse nuit a 'impulsion verticale.

"
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développement des coordinations Etre en mesure de sauter loin en Cerceaux
motrices propres au saut en longueur position “chaise’ avec élan restreint Haies

Cones

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche et de la course
- Exercices d'assouplissement général

B - SAUT EN LONGUEUR

1- Effectuer un enchainement de sauts dans des
cerceaux et par-dessus des obstacles (a) et sans
obstacle (b).

2- Sauter loin en prenant une impulsion dans un
cerceau.

3- Méme exercice, par-dessus un obstacle.

4- Saut en longueur pieds joints, sans élan, le plus
loin possible a partir du bord de la fosse de saut en
longueur.

5- Saut en longueur “‘chaise” avec un pied
d'impulsion a partir d'un cerceau, sur le cété de la
fosse de sable. Elande 4, 6, 8, 10 foulées. Marquer
I'endroit du début d'élan.

6- Méme exercice avec zone d'appel de 50 cm de
longueur.

7- Pour améliorer I'élévation, mettre une haie
renversée, 70-100 cm apres la zone d'appel.

A
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Ameéliorer des coordinations motrices Etre en mesure de sauter haut en Cordes a danser
propres au saut en hauteur dorsal position dorsale, avec un élan réduit Barres de saut

et un appel surélevé Mini-trempoline
Tremplin
Matelas
Poteaux
Cobnes

A - ECHAUFFEMENT

- Exercices de corde a danser
- En course, toucher des objets en hauteur
- Exercices d’assouplissement général

B - SAUT EN HAUTEUR DORSAL (1)
1- Déterminer le pied d'appel (voir B-IIl)

2- Sautdorsal pieds joints sans barre, retomber sur le
dos.

3- Méme exercice avec barre basse. Augmenter la
hauteur progressivement. Prendre son appel a
20-40 cm de la barre.

4- Méme exercice avec €lan sur mini-trempoline.

5- Avec 2 foulées d’élan, sauter pieds joints sur le
mini-trempoline, puis par-dessus la barre en lui
tournant le dos.

a) Tomber assis dans le matelas
b) Tomber sur le dos (partie supérieure)

6- Remplacer le mini-trempoline par un tremplin
rigide ou élastique. Méme exercice, avec 4 foulées
d’élan rectilignes.

7- Avec tremplin, 4 foulées d'élan en courbe.

NOTE: - Monter la barre progressivement
- La vitesse nuit a I'impulsion verticale pour le
débutant.

o
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seéance No
INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Améliorer des coordinations motrices Etre en mesure de sauter haut en Barres de saut
propres au saut en hauteur dorsal position dorsale, avec un élan Poteaux
rectiligne et curviligne Matelas Cones

A- ECHAUFFEMENT

- Quelques exercices d’assouplissement général
- Sautdos a la barre en augmentant progressivement
la hauteur (voir C-1)

B- SAUT EN HAUTEUR DORSAL (I

1- Sauter en dorsal sans tremplin, avec 4 foulées
d’'élan en courbe, afin de prendre conscience de
I'équilibration dans la courbe d’élan.

2- Course d'élan de 8 a 10 foulées en slalom selon
des schémas variés, puis saut en ciseau a une
hauteur moyenne.

3- Méme exercice, avec saut dorsal. Monter et
descendre la barre afin de varier les ajustements
moteurs.

4- Tracerun grand cercle sur le sol, s’eninspirer pour
prendre son élan et sauter en ciseau puis en
dorsal. Insister sur I'inclinaison latérale a l'intérieur
du cercle.

5- Tracer sur le sol, un élan de 4 foulées en courbe et
2 a 4 foulées en ligne droite pour sauter en dorsal.

6- Réviser et améliorer le franchissement si
nécessaire.

"
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EDUCATION SCOLAIRE

Seance No

Degre:

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Ameéliorer des coordinations motrices Etre en mesure de sauter haut et loin Matelas
propres au saut en longueur de diverses fagons ggisses
nes

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche et de la course
- Quelques exercices d'assouplissement

B - SAUT EN LONGUEUR VARIE
1- Foulées bondissantes dans des cerceaux.

2- Foulées bondissantes dans des cerceaux et
par-dessus des obstacles, chute finale sur un
matelas ou sable.

3- Multi-saut sur le pied droit (puis gauche) dans des
cerceaux.

4- Méme exercice, avec obstacles.

5- Méme exercice, deux fois droit, deux fois gauche
puis droit sur une caisse basse et gauche sur une
caisse haute et chute loin en avant sur un matelas
de sa):ut. (méme chose en commencant avec I'autre
pied

6- Dans lafosse de sable ou sur un matelas, délimiter
des zones de 1, 2, 3, 4 ... points. Prendre une
impulsion droite, droite, gauche, et sauter dans le
matelasi (sable) le plus loin possible. (méme chose
en commencant avec l'autre pied)

a) sans élan
b) avec élan de 2, 4, 6, 8, 10 foulées

&-,
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Améliorer des coordinations motrices Etre en mesure de sauter loin en Haies
propres au saut en longueur “extension’” avec un élan restreint Barres de saut
Poteaux
Cerceaux
Cones

A - ECHAUFFEMENT

- Exercices d'assouplissement général
- En course, toucher avec la téte des objets
suspendus

B - SAUT EN LONGUEUR EN EXTENSION

1-

Sur le coté de la fosse de sable, sauter a
pieds joints le plus loin possible, avec élan des
bras. .

Méme exercice, avec 2 pas d’'élan, appel a pieds
joints.

Saut avec appel dans un cerceau par-dessus une
haie.

a) 4 foulées d'élan

b) 6 foulées d’'élan

Méme exercice, en remplacement de la haie,
installer une barre de saut trés élevée. Essayer de
toucher la barre avec la téte et toucher les talons
aux fesses puis, ramener les jambes vers I'avant
dans la chute (saut en extension)

Avec un élan de 4 foulées, appel dans une zone de
50 cm, effectuer des sauts en extension.

Augmenter I'élan a 6, 8 puis 10 foulées. Mettre un
repére pour le départ de I'élan. (c’est toujours le
méme pied qui déemarre I'élan)

"
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Affinement des coordinations Etre en mesure de coordonner des Matelas
motrices propres aux sauts actions motrices de maniére a sauter Tapis
haut et loin Caisses
Barres de saut
Poteaux

Tremplin Coénes

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche et de la course
- Quelques exercices d'assouplissement général

B - SAUTS VARIES

1- Saut le plus haut possible a partir d’'un tremplin et
d'une caisse, chute sur le matelas puis roulade
avant.

2- Avec impulsions successives sur des caisses de
hauteurs progressives. Chute dans le matelas le
plus loin possible:

a) avec jambes écartées
b) en pédalant avec les jambes
c) en fente...

3- Méme exercice, avec une barre de saut avant le
matelas.

4- Monter la barre progressivement, sauter haut et
loin.

5- Méme exercice que 1, sauter en profondeur avec
roulade avant lorsque les pieds touchent le tapis.

A
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Affinement des coordinations Etre en mesure de sauter loin au Cerceaux
motrices propres au saut en longueur moyen de trois impulsions Cones

successives Caisses
Haies

A - ECHAUFFEMENT
- Alterner de la marche et de la course

- Exercices d'assouplissement général

B - TRIPLE SAUT

1-

Multi-sauts dans des cerceaux gauche-droit...

Multi-sauts avec appuis pairs.

Multi-sauts avec obstacles avec rythme de pose @
d’appuis impair et pair. 3

Impulsions gauche, droit, gauche sur les obstacles
a hauteur progressive. (changer le pied de départ)

Méme exercice avec gauche, gauche, droit (puis
droit, droit, gauche).

Dans des cerceaux: poser gauche, gauche, droit
(puis droit, droit, gauche) avec 4 foulées d'élan.

Augmenter la longueur de I'espace entre les
cerceaux (progressivement). %{% M W %
Sauter au moyen de 3 appuis le plus loin possible a < < . .

8

partir d'une zone de 50 cm et avec un élan de 4, 6,
8, 10 foulées.

"
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No
INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Affinement des coordinations Etre en mesure de sauter haut en Tremplin
motrices propres au saut en hauteur position dorsale avecun élancomplet = Matelas
Cones
Barres
Poteaux
A - ECHAUFFEMENT
- Alterner de la marche et de la course
- Quelques exercices d'assouplissement, plus
spécialement pour les membres inférieurs et le dos
B- SAUT EN HAUTEUR DORSAL
1- Saut dorsal sans élan a pieds joints (monter
progressivement la barre). Tomber sur les
omoplates dans le matelas. 77,
1
2- Méme exercice, depuis une caisse. -
% 'ﬁk‘fl Z
2
3- Avecun élan de 4 foulées en virage, prendre
I'appel sur un tremplin et sauter sans franchir. Bien
lancer la jambe libre paralléle a la barre pour ouvrir
le bassin et faciliter la rotation de I'axe longitudinal,
dos a la barre. (la barre a 190 cm) e
4- Méme exercice en franchissant la barre a une e e
hauteur appropriée. (toujours 4 foulées d'élan) d o ‘\g
5- Augmenter I'élan, supprimer le tremplin et couriren
slalom 8, 10 foulées pour sauter en dorsal.
6- Avec 4 foulées en virage, 2 puis 4 foulées en ligne = Y-
droite, sauter en dorsal d'abord avec un tremplin —_ <=t
4

pour I'appel, ensuite sans tremplin. Tracer I'axe de
I'élan avec une craie sur le sol.

7- Augmenter I'élan a 10 foulées lorsque les 4
coordinations du saut se précisent.

8- Prendre les dimensions de la course d'élan et
I'inscrire de maniére a partir toujours du méme
point lors d'une prochaine séance.

9- Donner des informations élémentaires sur les
réglements du saut en hauteur en athlétisme.

"
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Degre: Séance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Affinement des coordinations Etre en mesure de sauter loin Matelas
motrices propres au saut en au moyen de sauts en longeur Cerceaux
longueur avec extension avec extension Bancs

A - ECHAUFFEMENT
- Alterner de la marche et de la course
- Exercices d'assouplissement général
B - SAUT EN LONGUEUR “EXTENSION"

1- Saut dans le matelas avec appel dans un cerceau.
Bien ramener les jambes en avant et tomber assis.
4, 6, 8 foulées d'élan.

2. Méme exercice, mais avec appel & pieds joints sur
une mini-trempoline.

3- Méme exercice que 1 avec impulsion sur un banc
et chute dans la fosse de sable.

4- Avec 4 foulées d'élan, saut en longueur en
extension a partir d'une zone de 50 cm a l'appel.

5- Augmenter les foulées d’élan. Mettre une marque —
et toujours partir avec le méme pied en premier. +—
Mesurer la longueur de I'élan et l'inscrire sur un =
morceau de papier pour une prochaine fois. o

6- Donner des informations élémentaires sur les
réglements du saut en longeur.

"
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Degre:

Séance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:

Développement des coordinations Etre en mesure de sauter haut Perche

motrices propres au saut en hauteur au moyen d'une perche Poteaux
Barres de saut
Matelas
Cones

A- ECHAUFFEMENT
- Altem_erde la marche et de la course
= {3 ng

B- SAUTALA PERCHE

1- Donner des inf ions sur la iére de tenir la
perche, de courir et de sauter avec.

2- Avec4foulées, planter la perche dans la fosse de
sable et se laisser pendre. Tomber sur les pieds.

3- Méme exercice, en pliant les genoux en l'air.

4- Avec matelas. Piquer la perche, sauter assis dans
le matelas.

5- Méme exercice, tomber sur le dos en gardant les
pieds contre la perche.

6- Sauter en se retournant. Tomber & plat ventre.
7- Augmenter I'élan a 6, 8 foulées. Entasser

2 matelas I'un sur I'autre. Reprendre I'exercice
précédent.

8- Avec une barre trés basse, se retourner sur le
ventre pour franchir.

9- Augmenter la hauteur de la barre et lalongueur de
I'élan.

10- Donner des explications générales sur les
réglements et la mécanique du saut a la perche.

"
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Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Perfectionnement des coordinations Etre en mesure d'effectuer des Cerceaux
motrices propres au triple saut triple-sauts avec une efficacité motrice Cénes

optimale

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche et de la course
- Quelques exercices d'assouplissment

B - LE TRIPLE SAUT

1- Exercices de foulées bondissantes dans une pente
ou des escaliers, gradins... En montant, en
descendant (bien lever les genoux).

2- Exercices de rythme en foulées bondissantes dans
des cerceaux a distances variables et identiques.

3- Disposer 4 cerceaux espacés de maniére a avoir la
plus grande distance entre les deux premiers, la
distance moyenne entre les deux derniers et la plus
petite distance au milieu.

4- Méme exercice en augmentant progressivement
les écarts entre les cerceaux.

5- Supprimer les cerceaux. Prendre la premiére
impulsion dans une zone de 50 cm.

6- Perfectionner le rythme des trois sauts. Garder les 3
genoux trés haut durant la phase aérienne.

7- Donner des informations générales sur les
réglements et la mécanique du triple saut.

"
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Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Perfectionnement des coordinations Etre en mesure de sauter haut avec Poteaux
motrices propres au saut en une efficacité motrice optimale Matelas
hauteur dorsal ggrres de saut
nes

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche et de la course
- Exercices d'assouplissement général

SAUT EN HAUTEUR DORSAL

1-

Saut dorsal pieds joints depuis le sol.
Méme exercice, sur une caisse.

Sur un arc de cercle, saut en ciseau le plus haut

possible, pour canaliser I'impulsion a la verticale.

(4 a 6 foulées d'élan)
Méme forme d’élan, franchir en dorsal.

Avec un élan complet de 8, 10 foulées, dont les
4 derniéres sont situées sur une courbe.

a) Contrdler la verticalité de I'impulsion.

b) Contrdler le franchissement et la chute.

Mettre une marque a I'entrée du virage pour
contrdler la régularité des foulées d'élan.

Relever les distances d'élan par rapport aux
poteaux.

Donner des informations générales sur les
réglements et la mécanique du saut en hauteur
dorsal.

"
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Degre: Seance No
INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Perfectionnement des coordinations Etre en mesure de sauter en longueur Bancs
motrices propres au saut en longueur avec une efficacité motrice optimale Caisses
Matelas

A - ECHAUFFEMENT
- Alterner de la marche et de la course
- Exercices d'assouplissement général
B - SAUT EN LONGUEUR CISEAU-EXTENSION
1- Avec 6 foulées d’élan, appel sur un banc, sauteren
extension et tomber assis dans le matelas.

2- Sauter en prenant appel sur un banc, sauter et
rester en fente pour canaliser I'impulsion vers le
haut et 'avant.

3- Méme exercice que 1 et 2 mais un premier appui
sur un banc et I'impulsion sur une caisse.

4- Chercher a atteindre un objet suspendu avec la
téte.

5- Poser le pied d’appel sur une caisse basse, puis
apreés I'appel, rabattre la jambe libre en essayant
de faire tomber avec le pied, un ballon placé sur
une seconde caisse, alors que la jambe d'appel
passe vers |'avant. Chute en fente.

6- Méme exercice, mais chute en ciseau-extension.

7- Dans la fosse de sable, perfectionnement de la
préparation a I'appel: avant-dernier appui sur une
caisse trés basse, pied d'appel sur un banc, saut
en extension-ciseau. Augmenter I'élande 6 2 8 ou
12 foulées.

8- Saut en longueur avec ciseau-extension.

9- Donner des explications générales sur les
réglements et la mécanique du saut en longueur.

"
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) t
ﬁt it \‘\\\ . m
Fig. 2: sauter verticalement Fig. 3: garder le bassin
trés haut

1- Analyse sommaire

L'élan du sauteur en hauteur comporte 10 a 12 foulées progressivement accélérées, dont les quatre
derniéres en général sont effectuées en courbe. Cette courbe permet a I'athléte de s'incliner a l'intérieur de
I'arc de cercle et lors de la pose du pied d'appel, d'étre dans une position avantageuse pour une impulsion
verticale. La jambe libre est lancée parallélement a la barre et non pas en rotation pour tourner le dos a la
barre. La position dorsale par rapport a la barre s'obtient par I'effet de traction sur le cété du bassin de la
jambe libre, alors que le pied d'appel sert de point de pivot, en quelque sorte. Les bras sont coordonnés
avec la poussée vers le haut. Lors du franchissement, le bassin reste haut, en incurvant la partie lombaire
du dos. L'esquive des jambes est le résultat soit d'un mouvement de réaction des bras vers le haut en
creusant le ventre soit, simplement en allongeant les jambes lors de la chute sur les omoplates, sans
creuser d'abdomen.

2- Réglements principaux

Le sauteur doit prendre son appel sur un seul pied. Si la barre est frolée au passage et qu'elle bouge sur ses
taquets, le juge décidera d'attendre ou de I'immobiliser. Si la barre tombe, alors que le juge a décidé
d'attendre, le saut est considéré comme manqué. Un essai est compteé lorsque I'athléte franchit le plan des
poteaux sans sauter.

3- Mesurage

La barre est mesurée au centre et, de sa partie supérieure jusqu'au sol. En général on mesure les deux
extrémités afin qu’'elle soit horizontale.

4- Classement
Le sauteur a 3 essais pour franchir une hauteur donnée, s'il échoue dans ses trois tentatives, il est éliminé.

E ple de cl
1,78m | 1.82m | 1.85m | 1.88m | 1,90m | 1,92m | 1,94m | Nb Echecs | Classement
A - X0 0 X0 - 0 | XXX a 2e ex.
B 0 (o] 0 X- X0 XX0 | XXX 3 2e ex.
[ C [¢] 0 X= [] XX0 | XX0 | XXX 5 Ze
D [¢] - - XX0 XX0 X0 XXX - ler
O :réussi X : manqué - : pas sauté

A et B sont ex-sequo pour la deuxiéme place. S'il s’était agit de la premiére plaoe. _chaoun deux auraiteuun
essai supplémentaire a la hauteur qu'ils ont franchi en dernier (1,92m). Si I'égalité subsiste, la barre sera
alors montée ou baissée jusqu'a ce qu'ils se départagent.

o
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Fig. 4: mesurage du saut
en en longueur

Analyse sommaire

Généralement I'élan se situe entre 20 et 22 foulées de course progressivement accélérée, de maniére ace
que la vitesse maximale soit atteinte lors de la pose du pied d'appel sur la planche. L'avant-derniére foulée
est généralement un peu plus longue que la derniére et elle provoque par son allongement, un abaissement
du centre de gravité du sauteur, qui s'élévera a nouveau lors de la pose du pied d'appel et de I'impulsion.
Deux techniques de sauts prévalent: le ciseau (1 & 12) et I'extension (13 a 18). Ajoutons encore que rien
ne peut modifier la trajectoire du sauteur lorsqu'il a quitté le sol. Les mouvements des segments libres qu'il
fait en I'air ne servent qu'a I'équilibrer et a le placer dans une position favorable a un bon atterrissage.

Reglements principaux

Le sauteur doit prendre son appel sur la planche d'appel ou avant. Il ne peut en aucun cas la dépasser, car
son saut ne sera pas compté (mordu).

Mesurage

La longueur du saut se mesure a partir de la partie de la poutre la plus rapprochée de la fosse de sable
jusqu’a 'empreinte laissée dans le sable, la plus proche de la poutre. (Fig. 4)

Classement

Chaque sauteur a droit & 6 essais. Parfois dans de grandes compétitions, on ne gardera que les 8 meilleurs
au bout de 3 essais.

Exemple de classement

1 2 3 - -] 6 Classement
A 6, 7,10 —- —- - -— | 2iéme
B 7.10 | 6,50 | 7,00 —- 5,00 | 6.90] 1er
[€ 6, 6,80 — = 6,10 | 6.18| 3ieme

A et B ont sauté aussi loin I'un que l'autre, mais B est classé premier, car son deuxiéme meilleur saut est
supérieur a celui de A.

"
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1- Analyse sommaire

Généralement I'élan compte environ 20 foulées et contrairement au saut en longueur, il y a peu d'abaisse-
ment dans I'avant derniere foulée (1). Le premier bond est le plus long des trois (2 & 7). Le sauteur effectue
un mouvement de “pédalage” de maniére a amener la jambe d'appel vers I'avant afin d'effectuer le second
saut avec laméme jambe d'impulsion (3 a 7). Le second bond est le plus court alors que le troisiéme, qui est
en fait un saut en longueur avec réception dans la fosse de sable, et de longueur moyenne.

Durant chaque bond, I'athléte coordonne les bras & I'action des jambes de telle sorte qu'il soit constamment
en équilibre. Il cherche, par la méme occasion & garder longtemps le genou de la jambe avant trés haut,
pour “prolonger” la suspension en l'air. Le contact avec le sol se fait en “roulant" le pied du talon & la pointe
pour le saut suivant (7 a9, 11 12).

2- Reglements principaux

Les mémes réglements que ceux du saut en longueur s'appliquent au triple saut. Cependant, le sauteur ne
peut toucher le sol durant ses sauts de telle sorte qu'il n'y ait un quatriéme contact sur la piste.

3- Mesurage
La longueur du saut se mesure de la méme maniére que pour le saut en longueur.

4- Classement
Le classement se fait de la méme maniére que pour le saut en longueur,

Foderation québeécoise
dathlétisme

1- Analyse sommaire

Aumoyen d'un élan d'une vingtaine de foulées, le sauteur accumule de I'énergie cinétique horizontale pour
faire fléchir sa perche qui, en quelque sorte, “emmagasine” cette énergie pour la restituer lors de son
extension. Durant la préparation 4 I'appel (1 & 3), I'athléte glisse la perche dans le butoir en la montant le
plus prés possible du corps, pour finalement la placer exactement dans |'axe de course au-dessus de la
téte. Le bras de poussée, semi-fléchi, reste fixé de maniére a faire plier la perche, alors que 'autre bras sert
de levier de suspension (4 & 7). A l'impulsion, le bassin du sauteur continue sa trajectoire vers |'avant alors
que la perche plie (4 & 6). Il effectue ensuite, une rotation autour de I'axe des épaules (7 & 8) pour réagir
finalement par I'extension du tronc et des jambes en méme temps que la perche le pousse vers le haut
(8 a 11). Simultanément, il effectue une rotation face a la barre pour se mettre en position de franchisse-
ment (10a 11).

2- Réglements principaux, mesurage et classement

Voir le saut en hauteur.
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Développement |Etre en mesure - Exercices de Manipulation d'objets:
des coordinations |d'effectuer des manipulation
A motrices propres |lancers divers - Exercices de - Lancer a deux mains
(6-8 ans) |aux lancers de de distance et de lancers divers sur |- Lancer a une main
précision et de précision avec cibles fixes - Lancer par-dessous, de coté, de
distance, sans une main puis les verticales et la poitrine, par-dessus |'épaule.
élan. deux horizontales, a Coopération-opposition:
deianceveioes.. | Jeux de passes en équipe.
Développement |Etreenmesure |- Exercicesde Manipulation d’objets:
des coordinations |de lancer des ob- lancers divers sur |- Lancer a deux mains
B motrices propres |jets lourds et cibles fixes et - Lancer a une main
(9-10 ans) |aux lancers de légers le plus loin mobiles - Lancer par-dessous, de coté, de
précision et de possible, avec ou |- Exercices de la poitrine, par-dessus l'épaule.
distance avec et |sans élan. lancers divers le - Lancer-pousseé
sans élan. plus loin possible |- Lancer en avant, de coté, en arriére
avec ou sans élan. Coopération-opposition:
- Jeux de passes en équipe.
Développer et Etre en mesure - Exercices de Manipulation d’objets:
affiner des d'effectuer des les lancers: - Lancer d'une main avec élan
[ o coordinations lancers prépa- - du poids de coété et en rotation
(11-12 ans)| motrices spéci- ratoires aux - par dessus - Lancer le plus loin possible
fiques aux lan- lancers en I'épaule
cers-pousses, athlétisme. - de coté Locomotion
par-dessus I'é- - Exercices liant - Déplacements frontaux, latéraux,
paule et de coté un élan spécifique en rotation.
avec élan. aun type de lancer
Affinement des Etre en mesure - Exercices d'affine- Manipulation d’objets:
coordinations de lancer le poids,| ment des coordina+{- Lancer du poids, disque et javelot
D motrices propres | le disque et le tions propres aux avec et sans élan.
(13-14 ans)| aux lancers du javelot le plus loin| trois lancers,
disque et du possible avec une| avec élan. Locomotion
javelot. efficacité motrice - Déplacements spécifiques aux trois
optimale. types de lancers.
Théorie: - Principe et réglements
généraux des lancers en athlétisme.
Perfectionnement| Etre en mesure |- Exercices de Manipulation d’objets:
des coordinations | de lancer le poids,| perfectionne- - Lancers du poids, du javelot, du
motrices propres | le javelot, le ment pour les disque et du marteau
E aux lancers du disque et le lancers du
(15-16 ans)| poids, du javelot, | marteau simulé poids, du jave- Locomotion
du disque et du avec une effica- lot et du disque - Déplacements linéaires et en
marteau. cité motrice - Exercices d'initia- rotation.
optimale. tion au lancer du Théorie: - Principes généraux de la
marteau. meécanique et du réglement des
lancers en athlétisme.

VN

"
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Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développement des coordinations Etre en mesure d'effectuer diverses Balles
motrices propres aux lancers et formes de lancers et d'attrapés
attrapés d'objets légers

A - ECHAUFFEMENT
- Alterner de la course et de la marche
exercices d'assouplissement général
B - LANCER-ATTRAPER

1- Jongler avec la balle d'une main a l'autre
a) sans frapper dans les mains
b) en frappant dans les mains

2- Frapper la balle au sol et attraper le rebond a deux
puis une main.

3- Frapper laballe au sol. Laisser rebondir trés haut et
rattraper a deux puis a une main.

4- Lancerune balle contre un mur a deux et une main,
rattraper le rebond au sol & deux et une main
(s'eloigner progressivement du mur).

5- Méme exercice sans le rebond sur le sol (s éloigner

progressivement du mur).
6- Deux éléves face a face se passent la balle: lancer e
et attraper a deux et une main (s'éloigner 4 \
progressivement).
= - =

7- Jeu: Balle en “zig-zag™. Dans chaque équipe les
éléves sont face a face et se font des passes
a) avec rebond au sol
b) sans rebond au sol
La premiére équipe amenant la balle par passes en
“zig-zag" au dernier éléve de la double rangée,
marque 1 point.

C - RETOUR AU CALME
Exercices de relachement

3
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Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développement des coordinations Etre en mesure d'effectuer diverses Sacs de féves
motrices propres aux lancers de formes de lancers de précision avec Balles
précision une ou deux mains sur cibles fixes Ballons légers

Cerceaux
Caisses

Boites

Quilles, bancs...

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la marche et de la course
- Les éléves face a face se fontdes passes en roulant
le ballon sur le sol:
a) Assis: Depuis la poitrine; de cdté
b) Debout: - Jambes écartées, a deux mains
- Jambes serrées, & une main (g. etdr.)

B - LANCERS DE PRECISION

1- Lancer des sacs de féves, balles puis ballons, dans
une cible horizontale (cerceaux, boites, caisses...)

2- Lancer sur une cible verticale (cerceaux, boites,
caisses, bancs...)

Les lancers de précision se feront par-dessous et
par-dessus l'épaule, avec la jambe opposée en
avant.

a) adeux mains

b) aune main

3- Jeu: “Ballon-Roule":

Deux équipes face a face. Chaque éléve esten
possession d'une balle. Les éléves doivent lancer
leur balle sur 1, 2 ou 3 ballons placés au centre du
jeu sur la ligne médiane et les faire rouler.
Lorsqu'un ballon touche le banc limitant un camp,
le jeu s'arréte. L'équipe qui a réussi a pousser le
ballon dans le camp adverse marque un point. (les
balles sont rarm ées et relancées)

C - RETOUR AU CALME
Exercices de relachement musculaire.

"
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Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développement des coordinations Etre en mesure d'effectuer diverses Sacs de féeves
motrices propres aux lancers de formes de lancers de précision a une Balles
précision et deux mains sur cibles fixes et a Ballons légers

distances variées. g:;ceaux
tes

Caisses, quilles

A - ECHAUFFEMENT
- Alterner de la course lente avec de la course plus
r;
- Quelques exercices d'assouplissement général

B - LANCERS DE PRECISION DIVERS

Avec des sacs de féves, balles, ballons:
a) Lancer par-dessus la téte.

b) Lancer par-dessus I'épaule, bras “cassé”

c) Lancer par le coté (g. etdr.)

d) Lancer a partir d'un appui sur I'épaule
(collé contre la base du cou)

1- Sur une cible horizontale dont I'éloignement o
augmente progressivement =

Cc

2- 5 lancers consécutifs dans S cibles a différentes
distances du lanceur.

3- Jeu: “Les Quilles™ D
Deux équipes alignées face a face, distance de 12
meétres. Sur la ligne médiane, 10 quilles sont
espacées. Les éléves de I'équipe A lancent leurs
balles sur les quilles pour en faire tomber le plus
possible. L'équipe B ramasse les balles. Aprés
avoir fait le compte des quilles tombées et les avoir
remises debout, c’est au tour de I'équipe B de
lancer. Une quille tombée donne 1 point a I'équipe.

RETOUR AU CALME
Exercices de relachement musculaire.

0
'

"
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Degre:  Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Déve_loppemem des coordinations Etre en mesure d'effectuer diverses Balles
motrices pour lancer loin formes de lancers le plus loin Ballons
possible sans élan Filet de volleyball
Coénes

A - ECHAUFFEMENT

- Les éléves sont dispersés, deux par deux, face a
face, et se font des passes a4 deux mains avec un
ballon:

A) Assis, les jambes écarnées
a) passes a partir de la poitrine
b) par-dessus la téte
B) Couchés sur le dos
c) en relevant la poitrine du sol, passes a partir
du menton
d) couchés sur le dos, s'asseoir et passer

B - LANCERS DE DISTANCE
Avec balles, ballons:

1- A 5 métres d'un filet de volleyball. Lancer
par-dessus le filet et dépasser une distance
déterminée par des cones (éloigner les cones
progressivement).

Formes de lancers: a) a deux mains: par-dessus
la téte; avec élan entre les

jambes.

b) aune main: par-dessus
I'épaule; a partir de I'appui
contre la base du cou.

2- Jeu: “Qui lance le plus loin?”

Chague éléve lance (sacs de féves, balles,
ballons) le plus loin possible au moyen de divers
lancers. Des points sont accumulés selon la
distance atteinte.

C- RETOUR AU CALME
Exercices de relachement musculaire.

"
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Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développer des coordinations Etre en mesure d'effectuer diverses Sacs de féeves
motrices propres aux lancers formes de lancers et attrapper Balles

d’'objets légers et lourds Ballons légers
Meédecine-balls
Filet de volleyball

A- ECHAUFFEMENT

- Alterner de la course et de la marche
- Quelques exercices d'assouplissement général

B- LANCER — ATTRAPPER
Avec sacs de féves, balles, ballons, médecine-ball:

o
1- Les éleves sont face a face & distance variable, é
assis jambes écartées: —

a) Lancer a deux mains depuis la poitrine 3

b) Lancer a deux mains, par-dessus la téte

c) Lancer a une main, par-dessus 'épaule 1

d) Lancer de coté, comme un lanceur de disque

€) Lancer avec I'objet contre la base du cou.

comme un lanceur de poids

2- Mémes exercices, en position agenouillée.

3- Mémes exercices, en position debout. —_— e =

4- Jeu: "Ballon-Filet”

Deux camps de 6-7 m de long, séparés par un filet
de volleyball. Les éléves sont répartis dans chaque
camp. L'équipe A débute le jeu en langant le ballon
par-dessus le filet. L'équipe B ne doit pas le laisser
tomber au sol et le lance a son tour, etc... Lorsque
le ballon touche le sol, I'équipe qui a lancé marque
1 point. L'éléve qui attrape le ballon ne peut se
deéplacer, mais il peut faire une passe.

C- RETOUR AU CALME
Exercices de relachement musculaire.

"

Fédération québécoise
d'athlétisme




EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développer des coordinations Etre en mesure d'effectuer diverses Ballons légers
propres aux lancers de précision formes de lancers de précision avec Quilles

des objets légers sur cibles fixes et Cénes

mobiles & des distances variées.

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la course lente avec de la course plus
rapide
- Quelgues exercices d'assouplissement général

B - LANCERS SUR CIBLES A DIFFERENTES
DISTANCES

Essayer plusieurs facons de lancer:

1- Lancer le ballon en le faisant rouler pour faire ™
tomber des quilles placées a des distances
différentes.

2- Lancer par-dessus |'épaule sur les quilles.

3- Lancer le ballon contre le panneau de basketball
depuis des distances diverses.

4- Lancer le ballon avec les deux mains pour le faire
entrer dans le panier de basketball.

5- Jeu: “Ballon-Prisonnier”

Une équipe dans chaque camp. Un volontaire dans
le camp des prisonniers pour débuter le jeu. Celui
qui est en possession du ballon essaie de lancer
sur 'adversaire. Si celui-ci ne peut attrapper le
ballon et qu'il est touché, il devient prisonnier.
L'équipe qui n'a plus de joueurs libres, a perdu.
(Les prisonniers peuvent se racheter en touchant
un adversaire avec le lancer)

C -RETOUR AU CALME

Exercices de relachement musculaire et de 5
respiration.

"
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développement des coordinations Etre en mesure d'effectuer diverses Médecine-balls
motrices propres aux lancers de formes de lancers de précision avec Coénes
précision des objets lourds sur cibles fixes

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la course et de la marche

- Faire des passes avec un médecine-balls a une
distance de 3 métres

a) Jambes écartées, élan entre les jambes

b) D'une main, par le bas

c) Enlancant a deux mains trés haut aprés une flexion
profonde des jambes

B- LANCERS LOURDS

Les éléves sont répartis en deux rangées espacées de
10 métres.

1- Faire des passes avec médecine-balls a la poitrine,
avec les deux mains,

2- Lancer a deux mains par-dessus la téte.

3- Lancer a une main depuis I'épaule, comme un
lancer du poids. (g. et dr.)

4- Jeu: “Relais-Lancer”

A partir de la position couchée a plat ventre, sur le
dos, assise, 4 genou ou debout: les deux moitiés

de I'équipe se font face & 10 métres de distance. Le
premier d'une demi-équipe lance le médecine-ball a
Son vis-a-vis et va se placer derriére ses
camarades d'en face. Lorsque tous ont lanceé, le

jeu s’arréte. Un point au vainqueur. (Essayez

divers lancers)

C -RETOUR AU CALME
Exercices de relachement musculaire.




EDUCATION SCOLAIRE

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développer les coordinations Etre en mesure de lancer des objets Meédecine-ball
motrices propres aux lancers de légers et lourds le plus loin possible Sacs de féves ou
distances avec un élan restreint anneaux de

deck-tennis

ou balles Cones

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la course et de la marche

- Quelques exercices d'assouplissement
B - LANCER LOIN

1- Effectuer deux pas (dr. - g.) et lancer a deux
mains depuis la poitrine (médecine-ball)

2- Ballon a I'épaule, marcher de gauche a droite et
lancer loin

3- Avec balles, sacs de féves ou anneaux: effectuer
deux pas (dr. et g.) et lancer de coté

4- Méme exercice, mais en lancant par-dessus
I'épaule.

5- Lancer un objet léger par-dessus I'épaule avec 4
foulées d'élan. Effectuer un sursaut par-dessus un
meédecine-ball pour le placement des pieds en
double appui de lancer. (En marchant)

8- Jeu: "Qui lance le plus loin?"

Par équipe ou individuellement, oomptd)tlser les
points obtenus selon la distance du lancer.
Essayer plusieurs formes de lancers.

C -RETOUR AU CALME
Relachement musculaire 6




EDUCATION SCOLAIRE

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développement des coordinations Etre en mesure de lancer un objet Poids 2-3 kg
motrices propres aux lancers lourd sans élan et avec élan le plus

loin possible

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la course lente et de la course plus
rapide
- Quelques exercices d'assouplissement général
avec accent particulier sur les membres supérieurs °

B - LANCER DU POIDS
1- Donner des directives sur la tenue du poids

2- De face, un pied en avant, lancer a partir de la
poitrine a deux mains 2
a) Haut
b) Loin

3- Poids appuyé contre la base du cou, utiliser la
des jambes pour lancer a une main (g. et = =
dr.)

;
|

4- Face aladirection du lancer, pieds joints, deux pas
d'élan (dr. et g.), lancer a partir du cou.

5- Dos tourné a la direction du lancer, pieds joints.
Demander a I'éléve de trouver un moyen de faire deux
pas en arriére et de pouvoir lancer le poids en avant et

se rééquilibrer.

6- Si S n'est pas possible: reculer le pied droit a 90°
sur I'axe de lancer, puis le gauche en direction du O
lancer et, lancer puis se rééquilibrer sur le droit. c=__~ —

NOTES: - Tracer une ligne sur le sol représentant 'axe
de lancer.

- Faire sentir a I'éléve le transfert du poids du
corps sur la jambe arriére et I'effet de blocage
de la jambe avant.

- Toutes les forces doivent étre dirigées vers le
haut et 'avant.

"
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développement des coordinations Etre en mesure de lancer un objet Balles de
motrices propres aux lancers léger le plus loin possible, par-dessus balle-molle
par-dessus I'épaule I'épaule avec un élan restreint

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la course lente et rapide
- Quelques exercices d'assouplissement pour les
épaules, les coudes et poignets

B - LANCER PAR-DESSUS L'EPAULE

1- Directives sur le lancer par-dessus I'épaule et la
tenue de la balle.

2- Pied gauche en avant, dans la direction du lancer,
lancer la balle par-dessus I'épaule a 10 métres. (main
droite et gauche)

3- Pieds joints, avancer le droit puis le gauche et

lancer en double appui.
L]
4- 4 foulées d’élan, sursaut de placement par-dessus

un objet quelconque (chaussure, ballon...) et
lancer en double appui. i o
a) en marchant — ‘ m— p—
b) en trottinant
c) en courant =

: . e ———

NOTES: - Ne pas passer trop vite de a) ac). a

Lorsque c) est bien exécuté, augmenter I'élan
de deux foulées supplémentaires.

- Il ne sert a rien de vouloir courir trop vite dans
I'élan. Les coordinations de la liaison
élan-lancer sont trés fragiles a ce stade-ci. Il
est donc préférable d'aller lentement afin de
mieux maitriser les différents mouvements.

"
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Sesnce No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développement des coordinations Etre en mesure de lancer un objet Cerceaux
motrices propres aux lancers de coté léger le plus loin possible, par le cote, Anneaux
avec élan en rotation au moyen d’'un élan rotatif Sacs de féves...

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la course lente, rapide et de la marche
- Quelques exercices d'assouplissement pour le
tronc et les membres supérieurs.

B - LANCER PAR LE COTE

1- Avec les jambes écartées, de cbté par rapport au
lancer. Effectuer des mouvements de rotation du
tronc a droite et a gauche en transférant le poids du
corps sur la jambe du méme coté que la rotation.

2- Méme exercice avec engin léger dans la main
droite (gauche), lancer & 10 métres.

3- Dos a la direction du lancer, méme exercice mais
lorsque le bras lanceur droit est en arriére a droite,
reculer le pied droit puis le gauche et lancer.

4- Jambes écartées, sur un axe au sol, pivot sur pied
gauche, poser le droit sur I'axe, puis pivot droit,
poser le gauche sur I'axe. (Rien dans les mains,
bras écartés a hauteur des épaules)

5- Méme exercice, mais cette fois avec un objet léger
dans la main
a) sans lancer
b) en lancant

6- Méme exercice en insistant sur le rythme des
voltes:
1ére: lente
2e : vite

7- Demander a I'éléve de partir dos a la direction du
lancer et faire deux voltes.

REPONSE: En partant dos a la direction du lancer, les
pieds perpendiculaires a l'axe de lancer,
pivot sur pied gauche, placer droit a 45°
environ sur |'axe et finalement amener le pied

gauche en direction du lancer, collé a I'axe. )

"
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EDUCATION SCOLAIRE

Degré:  Séance No
INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Perfectionnement des coordinations  Etre en mesure de lancerunpoids,  Poids 2-3kg
motrices propres aux une balle et un cerceau le plus loin Cerceaux
lancers-poussés, par-dessus possible avec un élan approprié Balles de
I'épaule et de coté avec élan balla-molle

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la course et de la marche
- Quelques exercices d'assouplissement général

B - PERFECTIONNEMENT PAR ATELIER

Répartir la classe en 3 ateliers suffisamment distants

pour qu'iln'y ait pas d'accident, mais de maniére &

pouvoir les contrbler facilement,

- Nommer un responsable d atelier

- 3 lancent en méme temps par atelier, les autres
observent et commentent

- Le professeur supervise, conseille, corrige.

Il forme des sous-ateliers de deux éléves pour
reprendre des exercices vus antérieurement, si
nécessaire.

NOTES: - Mettre en évidence I'effet de poussée de la
jambe arriére et de blocage de la jambe avant

pour tous les lancers.

,(\(ﬁ,
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EDUCATION SCOLAIRE

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Affinement des coordinations Etre en mesure de lancer le poids Poids 2-4 kg
motrices propres aux avec une efficacité motrice optimale Poteaux de saut
lancers-poussés Corde, barre ou

€lastique

A - ECHAUFFEMENT
Amamerdelacourselemeouapodo
- Quelques exercices d'assouplissement pour le
tronc et les membres supérneurs

B - LANCER DU POIDS

1- Directives générales sur le lancer du poids.
Tenue de I'engin, réglements, sécurité...

2- Lancer sans élan:
a) trés haut par-dessus la corde
b) a I'horizontale sous la corde
c) pour aller le plus loin possible

3- Lancer avec élan de cdté: avec les pieds joints, 3
déplacer le pied gauche a gauche pour avoir une
bonne base d'appui et le poids du corps sur le pied [
droit. Lancer par-dessus la corde sl
G. o

4- Méme exercice, mais avec départ dos au lancer

Apprentissage de I'élan rectiligne du lancer du
poids. (Tracer des axes sur le sol)

5- Pieds joints:
a) se laisser tomber en arriére en ne reculant que

le pied gauche
b) rapprod\erlajambedrodoonu'al‘namletalon
sur le sol

6- Méme exercice mais plus rapide, le pied
droit ne rejoint pas le gauche, il garde un écart en
double appui

- Méme exercice, en ramenant le pied droit 2 45° sur
l'axe

8- Méme exercice dans le cercle de lancer.
Les deux pieds prennent contact sur le sol en
méme temps.

"

Fédération québécoise
d'athlétisme




EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Affinement des coordinations Etre en mesure de lancer le javelot le Balles de
motrices propres aux lancers plus loin possible avec une efficacité balle-molle
par-dessus I'épaule motrice optimale Quilles
Javelot 600 g

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la course lente et rapide
- Quelques exercices d'assouplissement,
principalement des épaules, dos...

B -LANCER DU JAVELOT

1- Directives générales sur le lancer du javelot. Tenue
de I'engin, réglements, sécurité.

2- Pieds joints, marcher droite et gauche, lancer
par-dessus |'épaule (balle, quille...)

3- Méme exercice avec le javelot qui doit tomber:
a) aplat
b) surla queue
c) sur la pointe
(Courir lentement puis, plus rapidement)

4- Combiner un élan de deux foulées, droite et ==
gauche, et un sursaut droite-gauche, lancer (en 4-5
marchant, course lente puis, plus rapide)

5- Augmenter 'élan de 2 en 2 foulées, lorsque les e —3
coordinations élan-lancer se perfectionnent — = - =7 ,
T T 1

5

RAPPEL: La vitesse nuit aux coordinations lorsque
celles-ci ne sont pas suffisamment affinées.

"
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre:  Séance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Affinement des coordinations Etre en mesure de lancer un disque Disque 1 kg.
motrices propres aux lancers de coté avec une efficacité motrice optimale Cerceaux

avec élan en rotation

A - ECHAUFFEMENT

- Alterner de la course lente et de la course rapide
- Quelques exercices d’asscuplissement général

B - LANCER DU DISQUE

1-

2-

Directives générales sur le lancer du disque.
Tenue de I'engin, réglements, sécurité.

Exercices de manipulation: rouler le disque avec 3\ b
sortie par en avant et en arriére de la main. Jongler . — — f)
d’'une main a l'autre... — =

—

Lancer sans élan a 10 métres en faisant tomber le
disque a plat sur le sol:

a) sortie par I'avant de la main

b) sortie par l'arriére de la main

Exercices pour I'élan:
Déplacement de coté; jambes écartées

normalement, pivot sur pied gauche, poser droiten
faisant demi tour sur I'axe de lancer. (Sans engin)

Méme genre d'exercice: pivot sur gauche,
droit, pivot sur droit, poser gauche sur I'axe de
lancer. (Sans engin)

Perfectionner le rythme de I'exercice précédent:
lent - rapide

Dos a la direction du lancer, pieds écartés. Mémes

Perfectionner la volte dans le cercle et lancer.
(Tracer des axes sur le sol)

A
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre:  Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Perfectionnement des coordinations Etre en mesure de lancer le poids, le Poids 2-4 kg.
motrices propres aux lancers du disque et le javelot le plus loin possible  Disque 1 kg.
poids, du javelot et du disque avec une efficacité motrice optimale Javeiot 600 g.

A - ECHAUFFEMENT
- Alterner de la marche, de la course lente et rapide
- Quelques exercices d'assouplissement général

B - PERFECTIONNEMENT PAR ATELIER
Répartir la cl en trois ateliers suffisamment
distants pour qu’il n'y ait pas d'accident, mais de
maniére & pouvoir les controler facilement.

- Nommer un responsable d'atelier

- 3 lancent en méme temps les autres observent et
commentent

- Le professeur supervise, conseille, corrige.

Il forme des sous-ateliers de 2 éléves pour
reprendre des exercices vus antérieurement ou de
nouveaux exercices, si nécessaire.

NOTES: - Mettre en évidence |'effet de poussée de la
jambe arriére et du blocage de la jambe avant.
- Exploiter I'accélération de la vitesse de la voite
dans I'élan. Premiére partie: lent
Seconde partie: rapide
- Le bras lanceur doit avoir le plus de retard
possible sur les appuis et le bassin.

"
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre:  Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Perfectionnement des coordinations Etre en mesure de lancer le poids le Poids 4-5 kg.
motrices propres au lancer du poids plus loin possible avec une efficacité Balles

motrice optimale

A - ECHAUFFEMENT
- Exercices d'assouplissement général
- Exercices d'assouplissement spécifiques au lancer
du poids
B - LE LANCER DU POIDS
1- Directives générales sur la mécanique, les
réglements et la sécurité pour le lancer du poids.
2- Lancer sans élan par-dessus une corde.

3- Dos a la direction du lancer, déplacer le pied
gauche en arriere et lancer.

Apprentissage de I'élan:

4- Pieds joints: reculer le pied gauche loin en arriére,
ramener le pied droit en glissant le talon sur le sol et
se placer en double appui. (Sans engin)

5- Méme exercice, en posant simultanément gauche

et droit en double appui, lancer. (Sans engin puis,
avec balle et finalement le poids)

6- Méme exercice, dans le cercle du lancer du poids.

7- Maettre un tremplin fixe en avant du cercie pour
prendre conscience de la jambe de blocage.

8- Mettre le tremplin au mikeu du cercle pour prendre
conscience de la poussée de la jambe arriére.

NOTES: - Faire prendre conscience du blocage
articulaire lorsque le bras et le coude forment
une ligne avec I'épaule. Plus bas, iln'y a pas
de transmission de la force de poussée aussi
efficace, le bras n'étant pas bloqué par
I'épaule.

- Insister sur la prise de conscience et
I'importance de lancer en double appui. 8
- Revoir les notes dans I'exemple D-IV. r(\ H
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: Seance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:

Perfectionnement des coordinations Etre en mesure de lancer le javelot le Quilles
motrices propres au lancer du javelot plus loin possible avec une efficacité Javelot 600 g.
motrice optimale

A - ECHAUFFEMENT

- Exercices d'assouplissement general
- Exercices d'assouplissement spécifiques au lancer

du javelot
B - LANCER DU JAVELOT P
1- Directives générales sur la mécanique, les Y.
reglements et la sécurité pour le lancer du javelot. 7

2- Lancer un engin léger (quille) sans élan.

3- Lancerun enginléger (quille) avec un élan de deux
foulées: droit-gauche (allonger le bras), sur saut 2
droit-gauche, lancer (double appui).
a) Marcher
b) Courir lentement

4- Méme exercice et allonger I'élan de deux foulées
suplémentaires:
a) avec quille
b) avec javelot

5- Méme exercice; ajouter une marque, deux foulées
avant le sursaut pour la préparation au lancer
(allonger le bras en arriére).

6- Augmenter de deux en deux foulées la longueur de
I'élan lorsque la liaison élan-lancer se fait plus
coordonnée. A la fin du lancer, se rééquilibrer sans
franchir la limite permise. (Ligne)

7- Mettro un tremplin fixe pour la pose du pied gauche
de blocage dans le lancer afin de prendre

conscience de ce blocage. Effectuer la
reéqumbvatlon apreés le blocage derriére le
tremplin,

NOTES: - Ne pas courir trop vite lors de I'élan.
- Bien “enrouler” le poignet au moment du
lancer lorsque le javelot est en arniére afin de
ne pas créer de problémes au coude et a
I'épaule par un lancer hors de l'axe.

"
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EDUCATION SCOLAIRE

Degre: = Seéance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Perfectionnement des coordinations Etre en mesure de lancer le disque le Disque 1 kg.
motrices propres au lancer du disque plus loin possible avec une efficacité Anneaux de

motrice optimale deck-tennis

A - ECHAUFFEMENT

- Exercices d'assouplissement général
- Exercices d’assouplissement spécifiques au lancer
du disque

B - LANCER DU DISQUE

1- Directives générales sur la mécanique, les
réglements et la sécurité pour le lancer du disque.

2- Sur un axe tracé au sol, pieds écanés, pivot
gauche pose droit, pivot droit pose gauche. (Sans
engin)

3- Méme exercice, avec anneau de deck-tennis,
lancer.

4- Dos a la direction du lancer, pivot sur gauche,
poser droit sur 'axe et poser gauche dans la
direction du lancer et en dehors de l'axe.

a) sans engin

b) avec anneau

c) avec disque

d) avec ou sans disque, élan dans le cercle

5- Exercice pour prise de conscience du blocage de la
jambe avant: disposer un tremplin non élastique,
demander de poser le pied avant dessus et de
pousser vers le haut.

6- Mettre le tremplin au centre du cercle pour prendre
conscience de la jambe de poussée arriére.

RAPPEL: - Le rythme de I'élan: lent dans la premiére
volte, vite dans la seconde.
- Les appuis ont toujours de I'avance sur le
reste du corps.

"

Fédération québécoise
d'athlétisme




EDUCATION SCOLAIRE

Degre:  Séance No

INTENTIONS EDUCATIVES: OBJECTIFS DE LA SEANCE: MATERIEL:
Développement des coordinations Etre en mesure de lancer un Corde a danser
motrices propres a une variante du simulacre de marteau le plus loin Médecine-ball
lancer par-dessus I'épaule et de coté: possible avec un élan restreint & une ou ballon
le lancer du marteau volite Filet de basket ou

sac de poubelle en
plastique (ou autre)
Témoin creux ou
tube en métal

A - ECHAUFFEMENT .
. . 2 5 Saccon rerei
— Exercices d'assouplissement du tronc, épaules, o.__.;dr"
bassin. [ T‘n-. m.

B - LELANCER DU MARTEAU

1- Fabrication: mettre le ballon lourd dans un filet et
attacher celui-ci avec une corde. Passer I'autre
extrémité de la corde dans le témoin et faire une
poignée

2- Directives générales sur le lancer du marteau et
ses réglements.

3- Avec un écart des jambes, effectuer des rotations
avec le “marteau’ avec un angle de 45° pour la
trajectoire. Au ras du sol lors du passage du coté
droit, trés haut avec mains par-dessus la téte lors
du passage, coté gauche. (exercer les deux cotés) Dr:

4- Méme exercice mais les pieds sur I'axe de lancer :g ?

tracé au sol. Lancer aprés quelques rotations de 5
I'engin.

5- Méme exercice mais I'axe des pieds a 45° sur I'axe

/7’
/
de lancer. Lancer par-dessus |'épaule gauche.
Eﬁoctuerun;l:géroﬂexbndeeiameslomue
I'engin frole 7
6- Méme exercice, dos a la direction du lancer. - | g/
a Tk <
. 6

7- Sans engin, pivoter les pieds sur un axe tracé au
sol: pivot en partant du talon gauche, le coté et la
pointe du pied gauche. Le pied droit se place sur
une seconde ligne distante d’environ 10 cm de la .
premiére. (Exécuter lentement au début) i

8- Lorsque la rotation et la coordination des
mouvements s’améliorent, utiliser I'engin et lancer,

dos tourné a la direction de la zone de chute.
9- Perfectionnement. A@
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Fig. 5: latenue du poids
dans la main.

- Analyse sommaire

Dans un cercle de 2,13 m de diamétre, lelaneoudomeomdosal'almdodlmodaluvn Il prend son
élan par ur de la jambe au bras dubutoir ettout prés du sol (12a3).
Iltemdoguduhdosmmuadlromndulmbpmu le bras libre
trés en avant de lui, etce, psquilaposodupodconmhbuw@) Dbshdoubloapmidosplodsrédbl
la phase de lancer prop ise (3 & 6 et 7 29). ll estimportant de noter ici, que la chaine de
poussée sur l'engin part du pied, delapmbe du bassin de I'épaule, dubrasemnalememdelamam dans
I'ordre (7-8). ummuunmrmmwmmemmmmmmmmam

poussée. avant pousse
finale sur le poids. La rééquilibration se fait & l'intérieur du cercle une fois I'engin lancé.
2- Tenue du poids

Le poids est tenu non pas dans le creux de la main, mais sur la base des doigts. Il est appuyé contre |la base
du cou, juste en de la prés du (Fig. 5)
3- Réglements principaux

Les concurrents ont 6 essais. Un essai est nul si le concurrent passe par-dessus le butoir ou ne sort pas en
arriére de la ligne médiane du cercle, en équilibre.

Dans les grandes compétitions, aprés 3 essais on ne garde que les 8 meilleurs concurrents qui ont droit a
3 autres essais.

Le poids doit tomber dans un secteur de chute déliminé par un angle de 40° & partir du centre du cercle
d'élan.

Le poids ne doit pas décoller du cou avant la phase de poussée finale.

4- Mesurage
La distance lancée est mesurée depuis le bord interne du butoir jusqu'a I'empreinte laissée par le poids, la

plus rapprochée du cercle. Le lanceur ayant le plus long lancer est classé premier. En cas d'égalité, le
lancer les concurrents.

:\ﬁ@:tﬁ@@:

Fi. 7: tenue du pvelo(
1- Analyse sommaire

Le lanceur de javelot prend son élan en tenant son engin i ala des yeux. Dans
les 4 a 6 derniéres foulées, lmaonmlameurdemanmedpvépuorloluwm alors que le rythme
des deux iérs appuis s' pour le centre de gravité et se mettre en position de double
appui pour lancer (7 a 9). Déja, dans cette phase, la jambe du cbté javelot pousse le bassin vers I'avant
alors que le bras lanceur prend un trés grand retard (8 a 10), de & étirer les de lachaine de
lancer (jambe arriére, bassin, tronc, épaule, bras et main). Le javelot est lancé par-dessus I'épaule avec un
blocage de la jambe avant faisant office d'appui. La rééquilibration doit se faire sans dépasser l'arc de
cercle limitant I'élan.

2- Tenue du javelot
Iy a plusieurs facons de tenir le javelot. La figure 7 illustre les deux plus courantes.

3- Réglements principaux

Les régk s princi| sont 4 ceux du poids. Cependant, la zone de chute est limitée par un
secteur de 30°.

4- Mesurage
La distance du lancer est de laligne de lancer jusqu'a la marque laissée

depuis la partie i
par le javelot, la plus proche de cette ligne.

Pour que le lancer soit valable, le javelot doit toucher le sol par la pointe avant.

b
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La table d'évaluation qui suit, doit aider I'édL i a porter un jugs sur les per
accomplies par ses éléves lors des tests de courses, sauts ou lancers. De cette maniére, il pourra suivre leur
progrés dans le temps.

La table d'évaluation ne donne pas de spécifications quant aux poids des engins, I'adge et le sexe des
enfants concernés, de maniére a étre polyvalente. Il suffira donc & I'éducateur physique de fixer lui-méme
I'échelle d’appréciation des filles ou des gargons en fonction de leur niveau de dé pas
en fonction de leur age chronologique. En d'autres termes, deux classes d'éléves ayant le méme
n'auraient pas forcément la méme échelle d'évaluation pour le saut en hauteur par exemple, si dans I'une dos
deux la moyenne des tailles est plus petite que dans l'autre.

Les appréciations pourraient avoir la forme suivante:
exemple: une classe moyenne de gargons 15-16 ans.

Trés bien 55-50 pts

Bien 49-34 pts

Moyen 33-25pts

Faible 24-20pts

Trés faible 19-1 pts
Il serait deff une ion au début de la période consacré aux courses, sauts et
lancers et de la répéter si ce n'est une ou deux fois au cours de la d' portant sur les

disciplines de I'athlétisme.

Les enfants démontrant des aptitudes supérieures de I'ordre de 50 points et plus, devraient étre en-
couragés a poursuivre leur perfectionnement dans des activités para-scolaires ou dans un club d'athiétisme.

50m | 80m | 100 m | 1000 100m | poids | balle triple | lon- | hau- | points
Haies javelot gueur | teur

120 | 188 | 199 | 550 | 153 | 243 | 300 | 1050 | 550| 108 | 490 | 195 | 050 1
1ns 186 | 198 | 545 | 150 | 242 | 350 | 1100 | 575| 110 | 500 | 202 | 054 2
16 184 197 | 540 147 400 | 1150 | 600| 114 | 510 | 209 | 058 3
n4 182 | 196 | 535 | 144 | 240 | 450 | 1200 | 625| 116 | 520 | 216 | 062 4
n2 180 | 195 | 530 | 141 500 | 1225 | 650| 120 | 540 | 223 | 066 5
1.0 | 178 | 194 | 525 | 138 | 238 | 525 | 1250 | 675| 124 | 560 | 230 | 0.70 6
108 | 176 | 193 | 520 | 135 550 | 1275 | 7.00| 128 | 580 | 237 | 0.74 %
106 | 174 | 192 | 515 | 132 | 236 | 600 | 1300 | 725| 132 | 600 | 244 | 0.78 8
104 | 172 | 191 | 510 | 129 625 | 1325 | 750| 136 | 620 | 257 | 082 9
102 | 170 | 190 | 505 | 127 | 234 | 650 | 1350 | 7.75| 140 | 640 | 258 | 086 10
100 | 168 | 189 | 500 | 125 675 | 13.75 | BO0| 142 | 660 | 265 | 0.90 n
98 | 166 | 188 | 455 | 123 | 232 | 700 | 1400 | 850 | 144 | 680 | 272 | 092 12
96 | 164 | 187 | 450 | 121 725 | 1425| 900 | 146 | 700 | 279 | 0.94 13
9.4 162 | 186 | 445 | 119 | 230 | 750 | 1450 | 950 | 148 | 720 | 286 | 0.96 14
92 | 160 | 185 | 440 | 1.7 7.75 | 1475 | 10.00| 150 | 740 | 293 | 0.98 15
90 | 158 | 184 | 435 | 115 | 228 | 8.00 | 1500 [ 10.50| 152 | 760 | 3.00 | 1.00 16
88 | 156 | 183 | 430 | 113 820 | 1525 | 11.00| 154 | 770 | 305 | 1.04 17
86 | 154 | 182 | 425 | 112 | 226 | 830 | 1550 [ 11.50| 156 | 780 | 3.10 | 1.06 18
84 | 152 | 181 | 420 | 110 840 | 1575 | 1200| 158 | 790 | 3.15 | 1.08 19
82 | 150 | 180 | 415 | 107 | 224 | 850 | 1600 | 1250| 160 | 800 | 320 | 1.10 20
80 | 148 | 178 | 410 | 105 860 | 1625 | 13.00| 162 | 810 | 325 | 1.12 21
146 | 1776 | 405 | 104 | 222 | 870 | 1650 | 13.50| 164 | 820 | 3.30 | 1.14 22
79 | 144 | 174 | 400 | 103 880 | 1675 | 1400| 166 | 830 | 335 | 1.16 23
142 | 172 | 357 | 102 | 220 | 890 | 17.00 [ 1450| 168 | 840 | 340 | 1.78 24
78 | 140 | 170 | 354 | 101 9.00 | 17750 | 1500 1.70 | 850 | 345 | 1.20 25
139 | 168 | 351 | 100 | 218 | 920 | 1800 |1550| 1.72 | 860 | 3.50 | 1.22 26
7.7 | 137 | 166 | 3.48 99 9.30 | 1850 | 1600 1.74 | 870 | 355 | 1.24 27
135 | 164 | 345 214 | 940 | 1900 (1650 | 1.76 | 880 | 360 | 1.26 28
76 | 133 | 162 | 3.42 9.8 9.50 | 19.50 | 17.00| 1.78 | 890 | 365 | 1.28 23

50m | 80m | 100m 50 m/h| 110 m/h | poids | balle triple | lon- | hau- | points
(sec) | (sec) | (sec) | (min) | (sec) | (sec) ja gueur | teur

75 130 | 160 | 3.39 9.7 210 9.60 | 2000| 1750 | 180 | 9.00 | 3.70 | 1.30 30
128 | 158 | 3.36 208 9.70 [ 21.00| 1800 | 182 | 920 | 375 | 1.32 31
74 126 | 156 | 3.33 96 206 980 |2200| 1850 | 184 | 940 | 380 | 1.34 32
124 | 154 | 330 204 | 990 [ 2300|1900 | 185 | 960 | 385 | 1.36 | 33
7.2 122 | 152 | 3.27 95 202 [10.00|2400| 1950 | 1.88 | 980 | 350 | 1.38 34
120 | 150 | 324 200 |10.10 | 25.00| 20.00 | 1.90 | 10.00| 400 | 140 | 35
70 | 118 | 148 | 321 | 94 198 |10.20 | 26.00| 2050 | 192 |1020| 4.10 | 142 | 38
146 | 3.18 196 |10.30 | 27.00| 21.00| 194 | 1040 | 420 | 1.44 37
69 1 144 | 3.15 93 194 | 1040|2800 | 21.50| 196 |1060| 430 | 1.46 38
114 | 142 | 312 92 192 |1050|2900|2200| 198 |1080| 440 | 148 39
68 112 | 140 | 3.09 9.1 19.0 | 1060 | 3000|2250 | 200 |[11.00| 450 | .50 40
11.0 | 138 | 306 | 9.0 188 |10.70 (3100|2300 | 205 |11.10| 460 | 1.52 | 41
66 108 | 136 | 3.03 89 186 | 1080 3200|2350 | 210 |11.20| 470 | 1.54 42
10.7 134 | 3.00 88 184 | 1090 (3300|2400 | 215 |(11.30| 480 | 1.56 43
64 | 106 | 132 | 259 | 87 182 |11.00(34.00| 2450 | 220 |11.40| 490 | 1.58 | 44
104 130 | 258 86 180 |11.20| 3500|2500 225 |11.50| 500 | 1.60 45
6.2 102 | 128 | 257 85 178 | 1140|3600 | 2550 | 230 |(11.60| S5.10 | 1.62 48
100 | 126 | 256 84 176 | 1160 | 3700|2600 235 |[11.70| 520 | 1.64 47
6.0 99 | 124 | 255 | 83 17.4 |11.80 | 3800 | 26.50 | 240 |11.80| 530 | 1.66 | 48
98 | 122 | 254 82 17.2 | 12.00 | 39.00 | 27.00 | 245 | 11.90| 540 | 1.68 49
58 96 | 120 | 253 8.1 17.0 | 1220|4000 | 2750 | 250 |1200| 550 | 1.70 50
1.9 8.0 168 | 12.40 | 4100 | 28.00 | 255 | 12.10| 560 | 1.72 51
57 95 | 118 | 252 79 166 | 12.60 | 42.00 | 28.50 | 260 | 1220 | 565 | 1.74 52
164 |12.80 | 43.00|29.00 | 265 |1230| 570 | 1.76 | S3
94 | 11.7 | 251 | 78 162 |13.00 | 4400|2050 | 270 [1240| 575 | 1.78 | S4
16.0 | 13.20 | 45.00 | 30.00 | 275 |1250| 580 | 1.80 55
56 93 116 | 250 7.7 158 |13.40 (46.00 | 3100 | 280 |1260| 585 | 1.82 56
156 | 13.60 (47.00 (3200 | 285 |1270| 590 | 1.84 57
92 115 | 249 76 154 |13.80 (48.00 | 33.00 | 290 (1280 | 595 | 1.86 58
162 |14.00 | 49.00 ( 3400 | 295 |1290| 6.00 | 1.88 59
55 9.1 114 | 248 75 15.0 | 14,20 | 50.00 | 35.00 | 3.00 |13.00| 6.05 | 1.90 60

A

Fédération québécoise
d'athlétisme




